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1. Pravidla

HERNÍ PROSTOR
Velikost hřiště závisí na počtu hráčů v daném zápase. Pokud hrají jednotlivci proti  
sobě, pravidla udávají rozměry hřiště 13 x 9 m. Pro hru dvojic a trojic už je hřiště 
větší a má rozměry 18 x 9 m. Rozměry hřiště jsou ohraničeny postranními a zadními 
čárami 5 cm širokými s dovolenou odchylkou 1 cm. Musí být barevně odlišeny od 
herního pole. Hřiště je rozděleno sítí na 2 herní pole. Herní prostor musí zahrnovat i  
volnou plochu pro potřeby hráčů. Z každé strany postranních čar  musí  být  volný 
prostor nejméně 3 m. Pro vnitřní hru to může být jen 2,5 m. Do výšky se udává 7 m.

Povrch hřiště musí být kromě vymezujících čar jednotný. Nesmí být prašný, kluzký či  
nějak ohrožující zdraví hráčů. Za přípustné povrchy se považuje antuka, písek, hlína 
bez kamenů nebo obvyklé umělé povrchy. Nesmí se hrát na betonu, trávě, asfaltu či 
dlaždičkách.

VYBAVENÍ NOHEJBALOVÉHO HŘIŠTĚ
Nohejbalové sítě – Měly by být z měkké nekovové tkaniny s páskou překrývající 
horní okraj sítě. Sítí se rozumí pouze ta část, která je zavěšena nad územím herního 
pole. Vzdálenost horního okraje od povrchu hřiště je 110 cm s povolenou odchylkou 
2 cm. Vzdálenost dolního okraje od povrchu hřiště by měla být nejvýše 20 cm. Více o 
nohejbalových sítích se dovíte v kategorii vše potřebné pro hru.
Sloupky – Musí být umístěny nejméně 0,5 m od postranních čar.
Nohejbalové  míče –  Pro  hru  musí  být  lepený  ze  syntetické  nebo  umělé  kůže. 
Nohejbalový míč Gala BN 5022 S je schválen FIFTA a je to oficiální míč ČNS. Více o 
nohejbalových míčích se dovíte v kategorii vše potřebné pro hru.
Lavičky  – Musí být umístěné mimo volnou plochu, maximálně však 5 metrů. Obě 
družstva by měla mít lavičky ve stejných podmínkách.

Obecné překážky ve hře
Hra se nemusí uskutečnit z mnoha důvodů. Jedním z nich je nezpůsobilost hrací 
plochy, a to v případech, kdy je povrch rozmočený, nebezpečně kluzký, bořivý nebo 
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jinak ohrožující  zdraví  hráčů. Dále se nehraje,  pokud je nevyhovující  počasí (vítr, 
mnoho  srážek,  nízká  teplota…)  nebo  hrozí-li  živelní  pohroma.  Ani  technické 
problémy, jako je roztržená síť nebo poškození míčů, nedovolují začít hru.

ÚČASTNÍCI HRY
Účastníkem  hry  je  družstvo,  které  má  jednotný  sportovní  úbor  s  čísly.  V  čele 
družstva  je  kapitán,  viditelně  označený  páskou  přes  paži.  Ten  si  může  brát 
oddechový čas, podepisuje zápasy a zúčastňuje se losování.
Dalšími  účastníky  jsou  trenéři,  rozhodčí,  instruktoři nebo  pořadatelská  služba. 
Všichni musí akceptovat pravidla nohejbalu, hrát v duchu fair play a být zdvořilí na 
ostatní účastníky hry.
Hráči nesmí mít na sobě jakoukoliv věc, která by ohrožovala zdraví spoluhráče nebo 
protihráče, nebo věc, která by přinášela výhodu oproti ostatním hráčům.

HERNÍ DEFINICE
Účelem hry nohejbal je dostat míč povoleným způsobem do soupeřova pole tak, aby 
jej  nemohl  zpracovat  a  vrátit.  Důležité  je  také  zabránit  soupeři  zahrát  míč  do 
vlastního pole, a pokud se mu to povede, tak míč zachytit a rozehrát jej do útočné 
akce. Míč ve hře je od okamžiku, kdy se ho dotkne podávající povoleným způsobem. 
Míč mimo hru je tehdy, kdy už nemůže být žádným hráčem vrácen do hry.
Nohejbal lze hrát ve více kategoriích. Mohou se naproti sobě střetnout jednotlivci, 
dvojice, trojice nebo více hráčů, přičemž platí stejná pravidla jako u hry trojic.
Cílem hry je získávat BODY. K tomu abyste vyhráli  SET a stali se vítězem hry, jich 
potřebujete 10. Pro výhru není nutný rozdíl dvou bodů jako třeba u volejbalu. ZÁPAS 
se  většinou  hraje  na  2  sety  a  celý  ho  vyhrává  družstvo,  které  je  oba  získá.  V 
nohejbalovém UTKÁNÍ  se střetává více družstev a měří tak mezi sebou svoje síly. 
Počet zápasů každého družstva a pořadí hry určuje rozpis utkání, podle kterého se 
řídí celá soutěž.

PRŮBĚH HRY

Začátek hry:
Před  začátkem  utkání  na  pokyn  rozhodčího  nastoupí  oba  soupeři  proti  sobě  a 
navzájem se pozdraví, potom předstoupí před rozhodčího a představí se. Ještě před 
zahájením hry probíhá losování o stranu nebo o možnost zahájit  podání.  Vítěz si 
vybírá jednu variantu. Pokud si vybere podání, v dalším setu se střídá a zahajovací 
podání má soupeř.

Během hry:
Během hry může dojít k oprávněnému nebo neoprávněnému přerušení zápasu. Na 
oprávněné přerušení má právo každé družstvo, a to při takových případech, jako je 
střídání a oddechový čas. Všechna oprávněná přerušení trvají  nejdéle 30 vteřin a 
mohou být  hlášeny pouze kapitánem nebo trenérem. Každé družstvo má právo v 
jednom setu požádat 2x o střídání a 1x o oddechový čas neboli time. Pokud hrají 
jednotlivci, oddechový čas může být zažádán 2x. Jestliže neoprávněný člen družstva 
zažádá o přerušení během hry, jedná se o neoprávněné přerušení, které může být  
trestáno sankcemi. Utkání může přerušit i  rozhodčí, a to z důvodu vniknutí cizího 
tělesa na hrací plochu, nebo dojde-li k vážnějšímu zranění některého hráče.

Konec hry:
Po skončení utkání se všichni členové družstva postaví proti soupeři a podáním ruky 
se pozdraví. Rozhodčí ještě může zopakovat výsledek utkání.



NOHEJBALOVÉ HERNÍ ČINNOSTI
a) Při  nohejbale se smí hráč dotknout  míče kteroukoliv  částí  těla  kromě ruky od 
ramene až po konečky prstů. Pokud hrají dvojice nebo trojice, provedou hráči akci 
jedním,  dvěma nebo třemi  dotyky  míče střídavě tak,  že  mezi  jednotlivými  dotyky 
může  míč  dopadnout  na  zem  v  herním  poli  maximálně  jednou.  Hráč  se  nesmí 
dotknout  míče  bezprostředně  dvakrát  po  sobě,  aniž  by  se  ho  dotkl  jiný  hráč. 
Mezidopad míče není nutný, pouze u podání být musí.
Bod pro soupeře: Dotknutí míče rukou. Dopad míče na hrací plochu bezprostředně 
vícekrát po sobě v téže vlastní akci. Soupeř má bod také za situace, kdy se hráč 
dotkne míče dvakrát za sebou s mezidopadem nebo bez na vlastním herním poli.

b)  Pokud se stane, že se protihráči dotknou míče současně, hra pokračuje stejně, 
jako by se míče dotkl protihráč a předchozí akce se tak anulují. Při souboji o míč se 
může hrající hráč nohou dotknout soupeře pouze na noze pod kolenem a níž. Při hře 
celým tělem a hlavou je povolen dotyk kdekoliv.
Bod pro soupeře:  Úmyslný i neúmyslný dotyk soupeře nohou pod kolenem a níž 
nebo dotyk rukou. Nový míč rozhodčí nařizuje ve chvíli, kdy se ho dotknou soupeři  
navzájem a ten pak letí do pole mimo hru.

c) Míč může být do soupeřova pole zahrán pouze přímým dotekem hráče z vlastní  
poloviny  herního  pole,  a  to  pouze  přes  síť.  Nepovoluje  se  odraz  od  země.  
Bod pro soupeře: Míč zahraný ze své půle tak, že prolétne celým svým objemem 
pod sítí nebo vedle ní nebo je míč odražen od země do soupeřova hracího pole, aniž 
by se ho poslední dotkl hráč.

d) Blokovat  soupeře  je  dovoleno  kdekoliv,  avšak  pouze  s  tím,  že  se  hráč  musí 
dotýkat svého herního pole nebo na něj po výskoku doskočit. Platí pravidlo, že se 
hráč  nesmí  dotknout  sítě.  Může  se  jí  a  upínacího  zařízení  dotknout  pouze  za 
podmínky, že je VNĚ hřiště, a pokud tím neovlivní hru. Jestliže se dotkne sítě míč,  
nepovažuje se to za mezidopad.
Bod pro soupeře:  Míč se dotkne sítě, podpěrných sloupků nebo osob vně hřiště. 
Hráč se v průběhu hry dotkne sítě, podpěrného zařízení nebo soupeřova pole. Při 
blokování nestojí hráč na svém hracím poli nebo se při výskoku z něho neodrazil či 
na ně nedopadl.

e) Hráč musí zahrát míč pouze do soupeřova herního pole. Zůstane-li  míč uvízlý 
mezi sítí a podpěrnou tyčí, nařizuje rozhodčí nové podání.
Bod pro soupeře: Zahraný míč dopadne mimo herní pole soupeře.

f) Podávající musí mít stojnou nohu v poli zahájení. Míč je ve hře okamžikem, kdy se 
dotkne  nohy  podávajícího.  Míč  musí  dopadnout  do  soupeřova  pole  a  nesmí  se 
ničeho dotknout vyjma protihráče nebo sítě. Při běžném odehrání musí stát hráč ve 
vlastním herním poli nebo se z něj při výskoku odrazit.
Bod pro soupeře:  Provedení podání mimo pole zahájení. Podávající  hráč stojí  v 
hracím poli.  Míč  dopadne mimo soupeřovo  pole  i  přes  dotyk  sítě.  Při  soupeřově 
podání zasáhl míč vlastní hráč. Hráč při běžném odehrání stojí mimo vlastní herní 
pole nebo se z něj při výskoku neodrazil.



ŘÍZENÍ UTKÁNÍ

Pokud  rozpis  utkání  nestanoví  jinak,  zápas  řídí  většinou  dva  rozhodčí.  Jejich 
stanoviště  je  mimo  hrací  plochu,  ale  tak,  aby  měli  na  hru  dobrý  výhled.  Jejich 
povinností je řídit soutěž podle rozpisu utkání. Musejí dbát nad dodržování pravidel, 
provádějí  losování,  přerušují  nebo zahajují  hru, kontrolují  ukazatel stavu utkání,  v 
případě nutnosti nařizují  nový míč, posuzují herní chyby a přidělují body stranám, 
povolují střídání hráčů a kontrolují oddechové střídací lhůty. Ze závažných důvodů 
ukončují hru, vylučují hráče nebo udělují tresty.

Na pomoc mohou mít ještě čárové rozhodčí, kteří dbají na kontrolu dopadu míče (do 
nebo mimo hřiště), přešlapy a správnost podání.



2. Historie nohejbalu, fotbaltenis
Vznik nohejbalu se podle vzpomínek již nežijících pamětníků datuje 

přibližně do roku 1922, kdy dorostenci sportovního klubu Slavia v Praze 
na Letné začali  pro pobavení zkoušet hrát fotbal přes lavičky,  později  
přes natažený provaz a nakonec přes síť.  Podstatné prvky převzali  z 
fotbalu (míč a jeho povolené ovládání), tenisu (výška sítě a jeden popř. 
žádný dopad míče) a volejbalu (jeden dotek míče, tři doteky celkem). V 
polovině  dvacátých  let  se  nohejbal  přestává  hrát  a  jeho  dokumenty 
doložená  renesance  nastává  až  o  deset  let  později  v  Praze  na 
podolských Žlutých lázních v polovině třicátých let, což mnozí označují 
jako skutečný datum vzniku nohejbalu.  Zde vznikl  také název nového 
sportu, za jehož autora je považován fotbalista Kožmín, který jej odvodil 
od slova volejbal. Hrál se zde nejprve jako kopání míče z jedné strany 
hřiště  na druhou,  bez  jakýchkoliv  pravidel,  pouze  s  omezením 
pomezními čarami. Brzy se přidala prádelní šňůra, poté síť, lehčí míč a 
jednoduchá pravidla zejména pro dvojice a trojice, někdy i jednotlivce.

V roce 1940 byl založen turnaj dvojic osady Montana na Berounce 
u Mokropes a stanovena první pravidla nohejbalu. O rok později se do 
hry zapojili  i  ti,  kteří  v nohejbalu viděli  dobrou přípravu pro fotbalovou 
techniku  a  nohejbal  se  tak  stal  součástí  tréninků  fotbalové  Slavie  i 
Sparty,  mimo  jiné  i  legendárního  Pepi  Bicana.  Následovalo  založení 
turnaje  dvojic  Pohár  Žlutých  lázní  a v  roce 1944 vyšla  první  pravidla 
nohejbalu, jejichž autory byli Borkovec a Kulhánek. Spolu s dalšími hráči 
začali  propagovat nohejbal  při  příležitosti  trampské volejbalové ligy na 
osadách. V kinech se tehdy promítal týdeník Aktualita, který byl prvním 
nohejbalovým  filmovým  záznamem,  a  o  velké  popularitě  tehdejšího 
nohejbalu  svědčily  v  r.  1945  Nohejbalové  dny  ve  vyprodané  pražské 
Lucerně.

Rok  1953  je  datován  jako  vznik  první  dlouhodobé  soutěže  – 
Trampské ligy.  Šlo  o  soutěž  deseti  družstev,  která  se  hrála  ve dvou 
skupinách  se  závěrečným  finále  čtyř  nejlepších,  přičemž  utkání 
sestávalo ze tří zápasů dvojic a dvou trojic, na dva vítězné sety do deseti 
bodů. Nohejbal se postupně rozšiřoval i mimo Prahu a měnil se z hry 
čistě  rekreační  na  regulérní  sport  náročný  fyzicky,  ale  především 
technicky a takticky.

Již v roce 1961 se hrála Trampská liga s názvem “Turnaj mužstev 
nohejbalu" za účasti dvou desítek družstev ve dvou skupinách (tzv. 1. a 
2.liga). Kolektivy některých osad přecházely pod tělovýchovné jednoty a 
zakládaly  oddíly  nohejbalu.  K  tomuto  hnutí  vyšel  ve  Večerní  Praze 
článek “Nohejbal ano nebo ne”, kde autor sice vyzdvihoval fyziologické 
hodnoty  nohejbalu,  zejména  hry  jednotlivců  a  dvojic,  avšak stavěl  se 
proti  jeho  uznání  jako  sportu.  To  vyvolalo  silnou  reakci  v  celém 
nohejbalovém hnutí a aktivovalo snahy po oficiálním uznání nohejbalu 



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

Následující rok se hrál 1.ročník městského přeboru mužstev, ještě 
s názvem “Pražská nohejbalová soutěž mužstev”, kterého se zúčastnilo 
64  družstev,  rozdělených  do  tří  tříd.  V  Příbrami  byla  založena  další 
komise nohejbalu OV ČSTV, odehrálo se první meziměstské utkání - ve 
Strakonicích zvítězila Praha 11:3, v televizi byly přenášeny dvě exhibiční 
utkání. V roce 1963 vyšla doplněná Pravidla nohejbalu a Hrací řád, o rok 
později se v Praze před televizními kamerami hrálo trojutkání Praha – 
Plzeň – Hronov. Nohejbal zaznamenal obrovský rozmach, vznikaly nové 
oddíly,  byly zakládány další komise nohejbalu, nohejbal se uchytil  i na 
Slovensku.  V  roce1968  podala  Pražská  nohejbalová  komise  na  ÚV 
ČSTV  žádost  o  ustavení  ústřední  nohejbalové  sekce  a  zpracovala 
rozpis připravovaného Mistrovství ČSSR. Politické události v tomto roce 
však plány zmařily.

Po roce 1969 vznikaly nohejbalové svazy jako složky ČSTV, jedny 
z prvních v Praze, Liberci a Chomutově. Bylo založeno Mistrovství ČSR 
(zároveň ČSSR)  mužů trojic,  které  se  hrálo  v  Praze  před  televizními 
kamerami. V roce 1970 vyšly první učební texty nohejbalu zpracované 
Kovandou a Ptákem a jako vyvrcholení úsilí celého nohejbalového hnutí 
byl 29.5.1971 v Praze ustaven Český nohejbalový svaz, který tehdy řídil 
103 oddílů  s 1 295 členy.  ČNS zavedl hráčské registrace,  vydal  nový 
Hrací  řád,  uspořádal  první  celorepublikovou  dlouhodobou  soutěž  – 
Národní ligu ČSR a jmenoval výběr ČSR mužů, který v roce 1973 sehrál 
první mezirepublikové utkání, SSR – ČSR 0:8 v Bratislavě. O rok později 
byl v Bratislavě ustaven Zväz nohejbalu SÚV ČSZTV a v roce 1975 byla 
v Praze podána žádost na ÚV ČSTV na vytvoření federálního svazového 
orgánu. ÚV ČSTV schválil zařazení nohejbalu mezi sporty v rámci ČSTV, 
nohejbal se začal hrát v postupových soutěžích SSM a ROH, vznikaly 
krajské nohejbalové svazy.  Nohejbalové hnutí  usilovalo o dvě zásadní 
věci - ustavení federálního nohejbalového svazu a o proniknutí nohejbalu 
za hranice ČSSR.

Přelomovým  rokem z  tohoto  pohledu  byl  rok  1987,  kdy  vznikla 
mezinárodní  fotbaltenisová  asociace  IFTA,  jejíž  zástupci  se  jako 
pozorovatelé zúčastnili Mistrovství ČSR trojic v Dobříši. Z jejich popudu 
došlo ke změnám v Pravidlech a Soutěžním řádu a také díky nim došlo k 
přípravám vzniku federálního svazu. Již v následujícím roce 1988 zaslala 
ČSSR přihlášku do IFTA, v r. 1989 byla spolu s Řeckem do IFTA přijata 
a  doplnila  Švýcarsko,  NSR,  Rumunsko,  Itálii  a  Anglii.  Reprezentační 
výběr se poté zúčastnil prvního mezinárodního turnaje ve Švýcarsku.

V  roce  1990  Český  nohejbalový  svaz  a  Slovenská 
fotbaltenisová  asociace  podepsaly  na  zasedáních  v  Praze  a 
Bratislavě  smlouvu  o  vzniku  Československé  nohejbal  – 
fotbaltenisové  federace  ČSFTNF  jako  právního  nástupce  Svazu 
nohejbalu  ČSTV a  o  rok  později  na  valném shromáždění  IFTA v 



rakouském Veldenu byla ČSFR potvrzena za člena. Konalo se první 
Mistrovství  Evropy  trojic  ve  švýcarském  Meiringenu,  dvojic  v 
maďarském Szolnoku a jednotlivců  v maďarském Kaposváru,  na 
nichž  ČSFR  získala  první  titul  Mistra  Evropy.  Vznikla  společná 
Federální  liga  ČSFR,  která se  hrála  v  ČR podle  českých  a  v  SR 
podle  mezinárodních  pravidel.  Tato  dvojkolejnost  byla  vyřešena 
rozdělením  ČSFR  na  dva  samostatné  státy,  ukončením  činnosti 
ČSFTNF k 31.12.1992 a zrušením federální ligy 1993.

Nohejbal  se stal  mezinárodním sportem a reprezentační  tým se 
začal zúčastňovat Mistrovství Evropa i světa. Vzhledem k tomu došlo k 
podstatné  reorganizaci  ligových  soutěží  -  od  roku  1998  se  hrají  tři 
mužské ligové soutěže, tj. jedna skupina Extraligy a 1.ligy, dvě skupiny 
2.ligy  mužů  ČR,  1.liga  žen a 1.  dorostenecká  liga.  Pořádají  se 
jednorázové  soutěže  trojic,  dvojic  a  jednotlivců  v  kategoriích  mužů, 
dorostenců, žáků i žen, základna v roce 2002 čítá 360 oddílů s 7 338 
členy.

Nohejbal (nyní již jako fotbaltenis) zahájil novou etapu své historie - 
boj  o  své  uznání  ve  sféře  mezinárodního  sportu,  konkrétně  boj  o 
prosazení se do programu Olympijských her.



3. Nohejbal - technika a taktika

3.1. Charakteristika nohejbalu

Nohejbal (fotbaltenis) je míčová hra velmi přitažlivá jak pro hráče - 
aktivní aktéry, tak pro diváky - pasivní účastníky. Jeho více než 70-letá 
historie, ve které přežil válku, převraty a revoluce, ukázala, že je to hra, 
která  má  budoucnost  -  je  jednoduchá v  pravidlech  i  požadavcích  na 
začátečníky,  má minimální nároky na vybavení, je tvořivá pro hráče a 
zároveň atraktivní pro diváky, oddechová v rekreační formě i dramatická 
ve vrcholových soubojích. Zvláštní kouzlo tohoto "fotbalu přes síť" je i v 
tom, že je plný protikladů a specifik, které jsou zároveň jeho předností i  
nevýhodou.

Prvním takovým paradoxem a velkou předností  nohejbalu je,  že 
téměř každý laik, který alespoň několikrát za život kopl do míče, si při 
pohledu i na špičkové nohejbalisty řekne "Tohle přece není tak těžké, to 
bych taky dovedl".  A skutečně základní herní činnosti  jednotlivce jsou 
jednoduché a naprosto přirozené - kopnout nártem do míče nahozeného 
z ruky, zastavit letící míč hlavou, nohou ho přistrčit ke svému spoluhráči 
a poté ho "nějak" prudce nebo chytře překopnout přes síť - to přece umí 
kdejaký kluk (a možná i holka). Za tento obrovský potenciál "laických" 
hráčů vděčí nohejbal své popularitě a masovému rozšíření, což z něj u 
nás činí jeden z nejoblíbenějších sportů vůbec. Na druhé straně se tímto 
nohejbal  dostává  trochu  do  pozice  sportu,  který  je  nazírán  jako  ryze 
rekreační, vhodný na trampské osady a na plovárnu u vody -a proč se 
potom takovým rekreačním sportem vůbec v novinách, televizi a dalších 
médiích zabývat? Přitom každý laik, který si někdy zahrál proti zkušeným 
nohejbalistům,  zjistí  po  pár  míčích,  že  nohejbal  není  tak  snadný,  jak 
vypadá  -  podání  padá  do  sítě  či  do  autu,  hlavičky  letí  příliš  nízko, 
nahrávka směřuje jinam než hráč zamýšlel a dát bod jakýmkoli úderem 
je skoro nemožné. Tak snadno vyhlížející údery jsou totiž ve skutečnosti 
velmi  složité  činnosti,  jejichž  výsledek  závisí  na  obratnosti  hráče,  na 
velmi přesném dotyku nohy s míčem, na výšce úderu, rychlosti  nohy, 
načasování jednotlivých fází atd.

Nohejbal  rekreačních  hráčů  není  příliš  fyzicky  ani  psychicky 
náročný a to svádí k domněnce, že ani u špičkových hráčů nemá fyzická 
a  psychická  odolnost  velký  význam.  Pravý opak  je  pravdou,  o  čemž 
svědčí  řada  závěrečných  turnajových  zápasů,  kdy  smečař  se  slabší 
fyzickou kondicí najednou zjistí, že nemůže dát bod - nikoli proto, že by 
smečoval slaběji,  ale proto, že je unaven a jeho údery nemají správný 
směr, přesnost a délku. Stejně tak je i v nejvyšších soutěžích řada hráčů, 
kteří nejsou psychicky odolní a prohrávají svá utkání v koncovkách, když 
do té doby hráli skvěle - je docela snadné dát bod za stavu 1:1 v prvním 
setu, ale mimořádně stresující za stavu 9:9 ve třetím setu!



Sleduje-li laik nějaký zápas špičkových hráčů, zdá se mu, že hra 
jaksi plyne sama o sobě, bez nějakého výrazného taktického prvku, a 
když trenér přeruší tajmem hru a "něco" hráčům radí, je mu záhadou, co 
podstatného by asi tak mohl hráčům říci, aby to zápas ovlivnilo. Přitom 
nohejbal je hra, kde taktika hraje mimořádnou roli a v utkání vyrovnaných 
soupeřů téměř vždy rozhoduje. Poměrně krátký set i celý zápas (2 nebo 
tři  sety  do 10 bodů)  dávají  velkou  důležitost  každému proměněnému 
útoku i vybojovanému, zdánlivě ztracenému míči. A protože nohejbal je 
sportem výrazně útočným, ve kterém je většinou snazší bod dát než ho 
obranou  získat,  je  nutné  pro  obranu  něco  udělat.  To  něco  je  právě 
taktika, která ve vrcholovém nohejbalu využívá i zdánlivě nepodstatných 
okolností,  jako  je  zmatení  soupeře  neočekávanou  výměnou  lepšího 
blokaře za horšího, úmyslným vyběhnutím předem do předpokládaného 
směru úderu nebo naopak předstíraným vyběhnutím a rychlým návratem 
na  původní  pozici,  nemluvíme-li už  o  některých  nepříliš  sportovních 
prvcích  jako  je  zdržování  hry  předstíraným  zavazováním  tkaniček, 
"přátelská"  konverzace  se  soupeřem s  cílem oslabit  jeho  koncentraci 
apod.

Nohejbal je hra, ve které se velmi těsně prolínají prvky kolektivního 
a individuálního sportu - od typicky individualistického pojetí jednotlivců 
po  silný  požadavek  kolektivní  spolupráce  ve  trojicích.  Z  toho  také 
vyplývají  poměrně odlišné požadavky na psychické,  emoční a sociální 
vlastnosti  hráčů různých disciplin,  které mají  někdy větší  význam než 
jejich  herní  dovednosti  a  hráčská  zkušenost.  Zatímco  singly  můžeme 
svou náročností a celkovým charakterem přirovnat k tenisu, badmintonu 
či stolnímu tenisu, u dvojic a trojic už je situace složitější. Dvojice již s 
předcházejícími  sporty  nemají  moc  podobného  a  spíše  se  přibližují 
beach  volejbalu  s  jeho  vysokou  náročností  na  individuální  rychlost, 
obratnost a koncentraci i vzájemnou sehranost obou aktérů. V trojicích 
pak již  zcela dominuje atmosféra spolupráce, rozložení tíhy utkání na 
všechny tři  hráče  s  pevně  určenými  individuálními  rolemi  a  perfektní 
sehranost všech v obranných i útočných kombinacích - z tohoto pohledu 
mají trojice snad přirovnání v normálním volejbalu.

Výhodou  nohejbalu  je,  že  se  při  něm (na  rozdíl  od  řady  jiných 
sportů)  uplatní  hráči  jakéhokoli  vzrůstu.  Samozřejmě,  že  výhodou 
trojkového blokaře je vysoká postava a dlouhé nohy, ale již u trojkových 
smečařů nehraje výška tak velkou roli (obzvláště u smečaře na dlouhou 
náhru) a nahrávač na své výšce není závislý vůbec. Ve dvojicích se pak 
výhoda  vysoké  postavy  ještě  více  ztrácí  a  v  jednotlivcích  je  mnohdy 
nevýhodou.  Co však  je  všem dobrým hráčům nohejbalu  společné,  je 
velká  obratnost,  dokonalý  tajming,  dobré  periferní  vidění,  schopnost 
vysoké koncentrace, bojovnost a značná psychická odolnost. Řekněme 
si konkrétně, jak můžeme charakterizovat jednotlivé discipliny nohejbalu 
- trojice, dvojice a jednotlivce:



Trojice  jsou  královskou disciplinou nohejbalu,  v  níž  se uplatňuje 
především  souhra  v  obranné  a  hlavně  útočné  činnosti,  specializace 
hráčů  na  jednotlivé  posty,  pestrost  a  rozmanitost  útoku,  trpělivost  a 
bojovnost. Hraje zde velkou roli perfektní plnění předem daných úkolů 
každého jednotlivce, které však musí plynule a zcela přirozeně zapadat 
do  hry  celé  trojice.  Ze  všech  nohejbalových  disciplin  se  v  trojicích 
nejobtížněji proměňuje bod, což zároveň znamená, že výborná obrana 
má  velké  šance  útok  soupeře  zachytit.  Z  toho  principielně  vyplývá 
nutnost hrát na útoku trpělivě, zodpovědně, takticky a nekazit, protože i 
když  bod  ze  svého útoku  nedám,  mám  ještě  dobrou  šanci  soupeře 
zachytit  a  proměnit  bod  podruhé.  V  obraně pak  nabývá  na  významu 
koncentrace  na  úmysl  útočícího  soupeře  a  připravenost  všech  třech 
hráčů  vzájemně  si  pomoci  při  obtížném  vykrývání  úderů  smečaře.  Z 
pohledu diváka - laika jsou trojice tou nejvděčnější disciplinou, protože v 
ní shlédne nejen všechny druhy razantních smečů a filigránské techniky, 
ale  i  promyšlené  kombinace  všech  hráčů,  atraktivní  souboje  na  síti  i 
obětavé obranné zákroky v poli.

Nohejbalové  dvojice  jsou především  dramatickou  podívanou  a 
ostrým soubojem, kdo koho dříve zlomí nebo přinutí k osudové chybě. 
Oba hráči musí být komplexně vybaveni bez výrazné slabiny, protože té 
by zkušený soupeř dovedl okamžitě využít. Dát bod je velmi snadné, a 
proto je  v obraně nutné hrát  velmi  takticky a více riskovat  předčasné 
pokrytí  předpokládaného útočného úderu.  Podaří-li  se  to,  je  poměrně 
často nutné hrát následný útok z velmi obtížných pozic, v běhu, v pádu, 
ze špatných nahrávek, přímo proti bloku apod. Právě v těchto chvílích se 
projeví  osobnost  dvojkového  smečaře  a  poradí-li  si  s  míčem  i  v 
takovýchto situacích, může tím prakticky rozhodnou set i celý zápas. To 
dělá dvojice velmi přitažlivé pro bojovné hráče i pro diváky, kteří si kromě 
toho  přijdou  na  své  i  při  razantních  háčcích  a  úderech  nad  sítí 
odskakujících daleko mimo hrací plochu.

Jednotlivci  jsou v nohejbalu poměrně novou disciplinou,  která si 
své místo teprve hledá, především v srdcích skalních dvojkařů a trojkařů. 
Nicméně jde o disciplinu, která je plně nohejbalová s celým úderovým 
rejstříkem na útoku i  v obraně. Úplná komplexní vybavenost hráče je 
nezbytností,  ale je  třeba zdůraznit,  že u hráčových jednotlivých úderů 
hraje větší roli jeho schopnost zahrát je z jakékoli pozice do přesného 
místa  než  jejich  vlastní  technické  provedení.  Ruku  v  ruce  s  tím  jde 
hráčova  schopnost  periferně  sledovat  postavení  soupeře,  neboť  úder 
směrem k němu, jakkoli dobře a přesně zahraný, mu dává velkou šanci 
míč  zpracovat  a  vzápětí  zabodovat.  Diváky  na  singlech  přitahuje 
především úžasná bojovnost obou hráčů, agresivita při podání a útoku a 
v  obraně  často  neuvěřitelně  zahrané  míče  následně  proměněné  ve 
vítězný bod.

Fotbalový  tenis  -  nohejbal  je  hra,  která  má  přes  svoji  dlouhou 
minulost  před  sebou  stále  ještě  dlouhou  budoucnost.  Zcela  jistě  se 



prosadí do médií, rozšíří se po celém světě a stane se sportem usilujícím 
o  zařazení  do  Olympijských  her  -  to  je  však  úlohou  sportovních 
manažerů a marketingových specialistů. Záležitostí trenérů dnes je, aby 
své znalosti  předali  hlavním aktérům - hráčům, díky nimž se nohejbal 
stane hrou ještě propracovanější, atraktivnější a přitažlivější.



3.2. Charakteristika hráče nohejbalu

Jak  již  bylo  v  předchozí kapitole  řečeno,  v  nohejbalu  se  uplatní 
hráči  jakéhokoli  vzrůstu a nejrůznějších  fyzických  dispozic.  Co 
však dělá z  dobrého hráče  vynikající  individualitu,  je  velká  obratnost, 
dokonalý timing všech herních činností, dobré periferní vidění, schopnost 
vysoké  koncentrace,  bojovnost  a  značná  psychická  odolnost.  Pro 
názornost je možné zjednodušeně říci, že každý vynikající nohejbalista 
musí  mít  "za  prvé  nohu,  za  druhé  hlavu  a  za  třetí  srdce",  a  to  ve 
stoupajícím pořadí důležitosti!

Jak tomuhle bonmotu rozumět? Nohejbal je vysoce technická hra, 
při  které  smečující  "noha"  velmi  vysokou  rychlostí  zasahuje  míč  s 
přesností  od několika  centimetrů  na několik  milimetrů  -  prudce  udeřit 
nebo  naopak  lehce  technicky  tečovat  míč  vyžaduje  velmi  velkou 
obratnost  především smečující  nohy.  Hráč, který nemá v noze cit  pro 
míč, který má nohu příliš pomalou nebo s malým kloubním rozsahem, je 
limitován ve svém dalším růstu a nikdy se nemůže vyrovnat špičkovým 
smečařům,  polařům  či  nahrávačům.  Dobrá  noha  je  tedy  nezbytný 
pevný základ,  na  kterém  musí  každý  ambiciózní  nohejbalista  stavět. 
Existuje  pár  mimořádných  přírodních  talentů,  kteří  si  několikrát 
vyzkoušejí  některý  úder  a  už ho  téměř  ovládají,  ale  i  hráč  průměrně 
nadaný může při správném trenérském vedení získat perfektní techniku 
a ovládání míče.

Každé  sebelepší  základy  (vysoká  technická  úroveň  hráče)  jsou 
stále jenom základy, a aby bylo vidět stavbu (pohlednou a účelnou hru s 
množstvím  kombinací),  musí  mít  každý  nohejbalista  "hlavu",  hráčský 
mozek a intuici. Ty mu říkají, v které herní situaci použít ten který herní 
prvek,  jestli  zahrát  razantní  smeč  nebo  naopak  technický  úder,  jestli 
nahrát krátkou nebo dlouhou náhru, jestli  zariskovat nebo naopak hrát 
údržbu.  Nohejbalista  s  vynikající  hlavou  (tj.  s  vynikajícím  taktickým 
myšlením a citem pro hru) může vynahradit i některé dílčí nedostatky v 
technice  a  dosáhne  mnohdy více  úspěchů  než  výborný,  ale  "čitelný" 
smečař.  Naučit  se  hrát  takticky  není  tak  snadné  a  někteří  hráči  to 
nezvládnou za celý svůj hráčský život, ale taktické myšlení a cit pro hru 
jdou ruku v ruce s hráčovou zkušeností. Je trenérovou záležitostí, aby 
hráčům předal co nejdříve co nejvíce svých zkušeností  a nenechal je 
prožívat zbytečné porážky, díky nimž je teprve získají.

Má-li hráč vynikající nohu a hlavu - a takových je poměrně dost, 
není  to  ještě  dokonalý  nohejbalista,  neboť  do  špičky  ho  vynese  až 
"srdce" - bojovnost, vůle, chuť vítězit, překonat soupeře i sám sebe. Tím, 
že set v nohejbalu trvá poměrně krátce a že k celkové výhře stačí pouze 
2 vítězné sety, nabývá každý získaný bod na obrovské důležitosti a je 
třeba se o něj rvát, bojovat a v žádném případě ho neodevzdat soupeři 
zadarmo.  V  tomhle  pomůže  hráči  pouze  jeho  srdce,  jeho  vrozená 
vlastnost  chtít  vyhrát,  vůle  zvítězit.  Právě  bojovnost,  sebedůvěra  a 



neutuchající vůle pomohou velmi často hráči povýšit svůj výborný výkon 
na vynikající - nadšeně hrající hráč se může dostat do stavu euforie, kdy 
zahraje  mimořádné  údery  v  útoku  i  neuvěřitelné  zákroky  v  poli. 
Vypěstovat tyto vlastnosti  může trenér jen stěží,  jeho úkolem je spíše 
rozvinout je, jsou-li hráči vrozené.

Každý  nohejbalista,  chce-li  dosáhnout  met  nejvyšších,  by  měl 
kriticky zhodnotit sám sebe právě z těchto třech pohledů. Má-li v něčem 
nedostatky,  je  dobré  o  nich  vědět  -  jedině  pak  je  hráč  schopen  je 
odstranit  (např.  poctivým  tréninkem)  nebo  je  alespoň  skrýt  (např. 
zvýšenou koncentrací a vysokou taktikou při vlastní hře). Protože však 
hodnotit sám sebe a posoudit objektivně své nedostatky je velmi těžké, 
zřetelně zde vystupuje do popředí důležitost trenéra, který musí "zvenku" 
osobnost hráče rozpoznat, vyhmátnout jeho slabiny i odkrýt jeho skryté 
rezervy a podle toho i přizpůsobit tréninkový plán.



3.3. Vysvětlení pojmů

Rozdělení plochy míče

Pro  snazší  možnost  popisu  technického  provedení  HČJ  rozdělíme  
plochu (povrch) míče do osmi částí pomocí 3 vzájemně kolmých rovin  
protínajících se ve středu míče:
1. rovina rovnoběžná s plochou hřiště vedená středem míče rozdělí míč  
na horní (H) a dolní (D) polovinu
2. rovina kolmá na síť i na plochu hřiště (svislá rovina) vedená středem  
míče rozdělí míč na levou (L) a pravou polovinu (při pohledu od zadní  
čáry na míč k síti)
3. rovina rovnoběžná s plochou sítě vedená středem míče rozdělí míč na  
polovinu blíže k síti (s) a polovinu blíže k hráči (h)
Tím se plocha míče rozdělí na 8 stejných částí popsaných písmeny H-D,  
L-P a s-h, tedy např. DPh znamená osminu, která je dole, blíže k pravé 
pomezní čáře a blíže k hráči (resp. dál od sítě)

Směr rotace míče
Rotací  míče  doprava,  doleva,  horní  (přední)  nebo  dolní  (zpětná)  
rozumíme otáčení míče tak, že při svém dopadu odskočí (oproti směru  
svého dosavadního letu) doprava, doleva, dopředu nebo nazpátek.

Rozdělení prostorů hřiště
na  jednotlivé  (Ú)točné  a  (O)branné  prostory  -  znázorněno  z pohledu 
smečaře praváka



 
Systémy hry trojic a dvojic
T1P = hra trojic na 1 smečaře praváka
T1L = hra trojic na 1 smečaře leváka
T2PP = hra trojic na 2 smečaře praváky
T2LL = hra trojic na 2 smečaře leváky
T2PL = hra trojic na 2 smečaře, praváka a leváka
DPP = hra dvojic se dvěma praváky
DLL = hra dvojic se dvěma leváky
DPL = hra dvojic, pravák a levák



3.4.     Herní činnosti jednotlivce  

jsou souhrny jednotlivých dílčích pohybů hráče nohejbalu, pomocí nichž 
realizuje  kontakt  s  míčem za  účelem jeho  útočného nebo obranného 
zpracování  (udeření,  tečování,  ztlumení  apod.).  U  každé  HČJ 
rozeznáváme  stránku  technickou  -  tj.  popis  způsobu,  jakým  se  hráč 
dostává s míčem do kontaktu, a stránku taktickou - tj. popis kdy, kde a 
kam míč zahrát. V následující tabulce jsou přehledně sepsány jednotlivé 
herní činnosti:

Nohejbal Footballtennis Fussballtennis
Herní činnosti Players´ activities Spieleraktivitäten
Nohejbalový útok FT Attack FT Attacke
Podání Service Aufschlag
p. nártem
p. smečované
p. ostatní

s. with an instep
smashed s.
other s.

A. mit dem Spann
A. schmetterend
andere A.

Smeč Smash (Spike) Schmetterball
S. tvrdým úderem Hard S. Schneller S.
s. vnitřní stranou nohy
s. hranou podrážky
s. špičkou
s. nártem
s. za sítí - háček
s. nad sítí - kladivo
urychlený s. - rychlík
s. přes hlavu - nůžky

s. with an inner foot
s.  with  an  edge  of  a 
sole
s. with a toe
s. with an instep
s.  behind  a  net 
-hooklet
s.  above  a  net  - 
hammer
speed-up s.
s.  over  a  head  - 
scissors

S. mit dem Innenfuss
S. mit der Sohlenecke
S. mit der Fussspitze
S. mit dem Spann
S.  hinter  dem  Netz  - 
Häckchen
S.  über  dem  Netz  - 
Hammer
forcierender S.
S.  über  dem  Kopf  - 
Schere

S. technickým úderem Soft S. Technischer S.
s. podrážkou
s. patou
s. hlavou
zkrácení míče

s. with a sole
s. with a heel
s. with a head
stopball

S. mit der Sohle
S. mit der Ferse
S. mit dem Kopf
Stoppball

Kombinované údery Combined Kicks Kombinierte Schläge
vytlučení bloku
nahození bloku
oklamání obrany

striking-out a block
laying on a block
deceiving a defence

Herausschlagen  des 
Blocks
Anschiessen  des 
Blocks
Irreführung  der 
Verteidigung

Nohejbalová obrana FT defence FT Verteidigung



Blok Block Block
čelní b.
boční b.
blok ve výskoku

straight b.
side b.
b. in a jump

Direktblock
Seitenblock
Block in den Sprung

Hra v poli Field playing Feldspiel
halfvolej
hra tělem
hra hlavou
volej

halfvolley
body playing
head playing
volley

Halbvolley
Körperspiel
Kopfspiel
Volley

Nahrávka Pass Pass
n. vnitřní stranou nohy
n. nártem
n. hlavou

p. with an inner foot
p. with an instep
p.with a head

P. mit dem Innenfuss
P. mit dem Spann
P.mit dem Kopf

Příjem míče Receiving a Ball Annahme des Balls
p. hlavou
p. vnitřní stranou nohy
p. tělem
p.  kombinovaný  s 
nahrávkou

r. with a head
r. with an inner foot
r. with a body
r.  combined  with  a 
pass

A. mit der Kopf
A. mit dem Innenfuss
A. mit dem Körper
A. kombiniert mit Pass

 
Nácvik  herních  činností  u  úplných  začátečníků  probíhá  vždy  od 

jednoduššího ke složitějšímu:
• vysvětlení a názorná ukázka trenérem nebo demonstrátorem
• nácvik jednodušších dílčích prvků konkrétní herní činnosti - nejprve 

bez míče, poté s míčem
• spojení několika jednodušších prvků k sobě a jejich nácvik
• nácvik celé činnosti s míčem v klidu (přidrženým trenérem)
• nácvik celé činnosti s míčem z vlastního nadhozu nebo z nadhozu 

trenéra - nejprve bez sítě, pak se sítí
• nácvik  celé  činnosti  s  míčem  z  nahrávky  nebo  po  úderu 

spoluhráče- nejprve bez sítě, pak se sítí
• nácvik  se  ztíženými  podmínkami  (např.  do  určeného  místa,  po 

horší nahrávce, na vyšší síti, po provedení cviku)
• nácvik při modelované hře (zaměřené na využití této činnosti)
• nácvik při normální hře pod dohledem trenéra

U  zkušených  hráčů  je nejlepší nacvičovat  herní  činnosti  spolu  s 
některou  další  herní  činností  a  v  situacích  a  pozicích,  které  simulují 
nejčastěji  se  vyskytující  reálné  situace.  Sada  takovýchto  cvičení  je 
uvedena v kapitole 4.2. Tréninková jednotka.



3.4.1. Útočná HČJ

3.4.1.1. Podání
(servis) má v nohejbalu zvláštní postavení - i když je prakticky nemožné 
dosáhnout jím přímý bod (snad s výjimkou singlů), přesto jde o útočný 
úder velkého významu. Podávající  strana má totiž technicky i  takticky 
vhodně provedeným podáním možnost ovlivnit následný útok soupeře a 
tím i zvýšit  svoji  šanci na jeho zachycení.  Proto je třeba jeho nácviku 
věnovat v tréninku velkou pozornost a trenér by měl hráče vést k tomu, 
aby ho chápali  nejen jako zahájení hry,  ale i jako svou první útočnou 
akci. Podání dělíme podle způsobu provedení na podání nártem, podání 
smečované vnitřní stranou nohy a na ostatní méně používaná podání.

3.4.1.1.1. Podání nártem
(z  voleje  po  nadhozu  z  rukou)  je  nejčastějším  způsobem  provedení 
podání ve všech nohejbalových disciplinách. Je velmi přesné a zkušený 
hráč ho dovede používat v řadě různých modifikací a variant, s použitím 
různých rotací, rychlostí míče i výšky odskoků. Jeho výhodou je poměrně 
snadné provedení základní varianty, utajení směru letu míče do poslední 
chvíle i možnost kopnout míč se silnou boční rotací.

 
Technická stránka podání
Technické provedení:
Podávající hráč stojí poblíž podávací čáry (cca 0,2 - 1 m za ní) a drží míč 
v  obou rukou.  Před podáním nakročí  levou nohou vpřed a  současně 
zvedá pravou nohu se špičkou pevně propnutou směrem k zemi. Míč v 
rukou předsune před tělo tak, aby byl  v rovině pohybu pravé nohy co 



nejdál  od  těla  (někdy  i  s pomocí  mírného  předklonění)  a  ve  výšce 
přibližně nad kolenem stojné nohy. Ta je mírně pokrčena a v okamžiku 
pohybu pravé nohy vpřed se mírně narovnává a zvedá na špičce. Pravá 
noha má špičku stále propnutou k zemi, její koleno se zvedá tak, aby 
nárt byl  v okamžiku úderu co nejvýše.  V této chvíli  ruce uvolňují  míč, 
který krátce padá na nárt - střed nártu udeří do míče v některém bodu 
spojnice DLh a DPh. Po celou dobu pohybu je podávající noha v jedné 
rovině a špička je sklopena tak, aby byla prodloužením stehna a holeně. 
Po kopu do míče se noha od kolene dolů mírně zvedá, čímž udělí míči 
horní rotaci.

 
Varianty podání nártem:



1.

podání 
vnějším 
nártem  = 
provedení 
je  téměř 
shodné  se 
základní 
variantou 
pouze s tím 
rozdílem, 
že ruce míč 
před  jeho 
uvolněním 
posunou 
mírně  (o  2-5  cm)  doprava.  Díky  tomu hráčův  nárt  neudeří  do  středu 
míče,  nýbrž do plochy DLh, což míči  udělí  pravou rotaci  silnou podle 
toho,  jak  rychle  a  jak  daleko  od  středu  nárt  zasáhne  míč.  Sklopená 
špička  zůstává  v  rovině  celé  nohy nebo  je  lehce  vytočena  směrem 
doleva.  S výhodou se používá ve směru zleva doprava pro vyhánění 
přijímajícího smečaře leváka ven ze hřiště. 

2. podání vnitřním nártem = analogicky jako v předchozí variantě nyní 
ruce posunou míč mírně doleva a nárt udeří do plochy DPh. Špička je 
propnutá v rovině nohy nebo lehce vytočena doprava. Je-li použito ve 
směru zprava doleva, jde o silnou zbraň proti hře dvou praváků.

3. prudké úhlopříčné podání = hraje podávající stejně jako základní 
variantu jen s tou výjimkou, že je postaven o něco dále od základní čáry 
a míč kope mnohem níže nad zemí. Pak může do míče kopnout větší 
silou, čímž mu udělí o poznání větší rychlost a horní rotaci - to značně 
ztěžuje přijímajícímu hráči jeho zpracování. Nevýhodou této varianty je, 
že míč letí diagonálně po mnohem delší dráze, což dává soupeři více 
času na příjem.

4. podání s vysokým odskokem = používá se jako taktická varianta ve 
všech  třech  disciplinách  s  cílem odtáhnout  soupeře  od  sítě  nebo  ho 
přinutit  k  delším  vyčerpávajícím  sprintům.  Podávající  stojí  dále  od 
základní čáry (2-4 m) a před kopem do míče se mírně zaklání, zvedá 
nárt o něco výše a zasahuje míč téměř do nejspodnější části.

Nejčastější chyby v     provedení podání nártem:  
• hráč  zasáhne  míč nesprávnou  částí  nohy  =  pro  začátečníky  je 

možné určit správné místo na nártu zhruba tím, že střed míče je udeřen 
šněrováním boty v oblasti, kde je šněrování zavázáno kličkou. Čím blíže 
ke špičce nohy, tím vzrůstá riziko ztlumení úderu volnou částí špičky a 
míč často končí v síti.  Naopak čím výše nad šněrováním, tím je větší 
riziko úderu holení do míče, což rychle sráží míč směrem k zemi.



• hráč zasáhne míč v nesprávné vzdálenosti od těla =
- je-li  míč nadhozen příliš blízko u stojné nohy, činí hráči velké potíže 
podkopnout míč a často ho zahraje téměř holení.
- v situaci, kdy je míč nadhozen příliš daleko před nohu, musí se hráč za 
míčem  natahovat  a  mnohdy  ho  zasáhne  pouze  špičkou.  Zároveň  i 
stoupá nebezpečí, že hráč při podání přešlápne podávací čáru.

• hráč se při podání rozbíhá = pro dostatečnou razanci podání stačí 
jediný  úkrok,  je  zbytečné  jich  provádět  více  nebo  se  dokonce  krátce 
rozbíhat. Každý zbytečný pohyb navíc totiž komplikuje vlastní provedení 
podání a zvyšuje riziko jeho pokažení

• hráč si nadhazuje míč do výšky = nadhoz je nejen zcela zbytečný, 
protože noha udeří míč stejně až když se dostane zhruba do výše kolena 
stojné  nohy,  ale  navíc  zvyšuje  riziko  pokažení  podání  (míč  má  v 
okamžiku úderu vyšší rychlost, hráč musí očima sledovat dlouhou dráhu 
míče).

• hráč nemá dostatečně zpevněné chodidlo = pevné propnutí špičky 
dolů je velmi důležité, neboť v kotníku volné chodidlo podstatně ztlumí 
vlastní úder a podání buď skončí v síti, nebo je pomalé a krátké. Stejně 
tak  nedostatečně  propnutá  špička  (nebo  dokonce  mírně  zvednutá 
nahoru) nedovolí hráči do míče razantně kopnout, míč má malou nebo 
dokonce žádnou horní rotaci.

Taktická stránka podání nártem
Prostor, ze kterého se podává:
Z taktického hlediska mají opodstatnění všechny prostory za podávací 
čárou a vyspělý hráč by je v průběhu hry měl využívat. Na jakýkoli druh 
podání si totiž protivník za 2-4 podání zvykne a přizpůsobí se jim, takže i 
kvalitní podání ztratí svoji účinnost. Nejvíce účinné je postavení u rohů 
hřiště spojené s podáním vnějším nebo vnitřním nártem, které soupeře 
vyhání mimo hřiště.
Prostor, do kterého se podává:
Obdobně jako u předchozího bodu i zde neexistuje prostor, do kterého 
by bylo z taktického hlediska zbytečné podávat. Nejčastější prostory jsou 
však  OBL  a  OBP,  do  nichž  by  mělo  podání  směřovat  co  nejblíže  k 
bočním čarám a co nejblíže za síť. Někdy se vyplatí zahrát překvapivé 
podání  směřující  do prostoru  OZS přesně mezi  oba přijímající  hráče, 
kteří se někdy nedohodnou na tom, kdo z nich podání vezme.
Obrana proti podání nártem:
Proti  výbornému podávajícímu pomůže přijímajícímu pouze maximální 
koncentrace, sledování jeho nohy a polohy míče. Hráč nesmí vyběhnout 
dříve, než míč opustí nohu podávajícího hráče, protože podávající často 
provádí při podání klamný pohyb.
Ztížení obrany proti podání nártem:
Základním  prvkem  ztěžujícím  příjem  podání  je  ve  dvojicích  clonění 
jedním hráčem čelem nebo zády k podávajícímu, ve trojicích pak clonění 



dvěma hráči. Taktika clonění je vysvětlena v kapitole obranných herních 
kombinací dvojic a trojic.
Použití podání nártem ve trojicích:
Jde o nejpoužívanější způsob podání, jehož hlavním cílem je především 
ztížení pozice hlavního smečaře soupeře. Proto se proti němu používá 
především jeho  vyhánění  podáním ven ze hřiště,  nebo naopak velmi 
dlouhé a vysoké podání na něj s cílem co nejvíce mu prodloužit sprint k 
síti a tak ho unavit. Taktické je také čas od času podání částečně nebo 
zcela změnit, např. nasměrovat jej  mezi oba přijímající hráče nebo ho 
zahrát prudce podél boční čáry na druhého smečaře.
Použití podání nártem ve dvojicích:
Proti hráčům smečujícím stejnou nohou jsou dvě základní taktiky podání 
- buď podávat hlavně na (momentálně) slabšího smečaře a počítat s tím, 
že ho v setu několikrát pokryjeme, nebo podávat na prostor, tj. u praváků 
neustále hrát podání zprava doleva s rotací ven ze hřiště a počítat s tím, 
že  zde  přijímající  hráč  po  špatném  příjmu  zahraje  slabší  úder  nebo 
dokonce pokazí.
Proti pravákovi s levákem se hraje podání hlavně na slabšího smečaře - 
jsou-li však oba na shodné úrovni, pak je výhodnější podávat na toho, 
kdo má lepší nahrávku (musí pak nahrávat ten s nahrávkou horší). Jsou i 
v  nahrávce oba stejní,  podává se většinou  do středu s  cíle  způsobit 
nedorozumnění u obou přijímajících soupeřů, podle momentální  formy 
smečařů nebo se snahou utahat smečaře se slabší fyzickou kondicí.
Použití podání nártem v jednotlivcích:
Pro  hráče  singlů  je  bezpodmínečně  nutné  ovládat  všechny  variany 
tohoto podání a takticky je měnit, aby soupeři co nejvíce ztížil příjem a 
vlastní útok. Obecně se podání buď hraje s odskokem co nejvíce mimo 
hřiště, nebo naopak neustále do slabší přijímající nohy.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k podání nártem:
V  technice  tohoto  způsobu  podání  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem žádné rozdíly. Z taktické stránky má podání ve fotbaltenisu 
o něco větší význam, neboť díky dobrému podání je podstatně ztížen 
soupeřův příjem i  nahrávka a následný volejový útok pak bývá  často 
hrán z nepříliš ideální pozice.

3.4.1.1.2. Smečované podání
se pro svoji fyzickou náročnost a poměrně snadné odhadnutí letu míče 
používá  především ve hře  jednotlivců,  kde  má však  zásadní  význam 
proti útočným hráčům přijímajícím podání halfvolejovým způsobem.



 Technická stránka smečovaného podání

Technické provedení:
Podávající hráč má míč v levé ruce a je natočen k čáře podání šikmo 
levým bokem. Pravá noha je unožena, levá ruka s míčem předpažena a 
tělo je k ní mírně předkloněné. Levá ruka nadhodí míč a pravá noha 
provede smeč vnitřní stranou nohy klasickým způsobem. Pro dosažení 
větší razance si hráč může stoupnout dál od podávací čáry (2-3 m) a 
celé podání provádí po nadhozu směrem k síti tak, že smeč zahraje po 
1-2 rychlých krocích téměř v pádu vpřed za smečařskou nohou.
Někteří  hráči  provádí  podání  po  nadhozu  oběma  rukama  -  v  tomto 
případě je nutné nadhodit míč o něco výše, neboť smečující noha není 
ještě připravena a pravá ruka jejímu pohybu překáží. To přináší o něco 
větší  komplikace  při  samotném úderu  a  zvyšuje  to  pak  neúspěšnost 
podání. Malá část hráčů dokonce podává po odskoku míče od země, ale 
to  s  sebou  nese  ještě  větší  riziko  neúspěchu  spojené  s  nečekaným 
směrem odskoku míče.

 Varianty smečovaného podání:
1. podání stržené doleva = chce-li podávající umístit míč více doleva, 

přikloní se v okamžiku úderu blíže k míči  a zasáhne ho více vnitřním 
nártem

2. podání  odtlačené doprava =  analogicky k  předchozí  variantě se 
hráč od míče více odkloní a zasáhne ho blíž k hraně podrážky
Nejčastější chyby v     provedení:  

• jsou shodné s chybami smeče vnitřní stranou nohy

Taktická stránka smečovaného podání
Prostor, ze/do kterého se podává:
Vzhledem k  tomu,  že  se toto  podání  používá většinou pouze ve hře 
jednotlivců,  kde  je  jeho  směr  předem  dán,  je  jeho  taktické  zahrání 



značně omezené.  Podávající  buď směruje  míč  do  protivníkovy slabší 
nohy,  nebo  se  snaží  využít  jeho  momentálně  špatného  postavení  a 
prohodí ho do nekrytého prostoru.
Obrana proti smečovanému podání:
U útočných hráčů je to maximální koncentrace na míč, sledování nohy 
podávajícího a polohy míče.  U obranných hráčů je  výbornou obranou 
poodstoupení dále od sítě, kdy podání už ztrácí svoji razanci a snáze se 
zpracovává.
Ztížení obrany proti smečovanému podání:
Proti útočným soupeřům, kterým však toto podání dělá problémy a někdy 
poodstupují  od sítě,  by měl  podávající  svůj  úmysl  smečovat  utajit  do 
poslední chvíle. Proti obranným hráčům by měl podávající toto podání 
použít pouze občas pro jejich psychické rozhození.
Použití podání ve trojkách:
V současné době se prakticky nevyužívá.
Použití podání ve dvojkách:
V současné době se prakticky nevyužívá.
 
Použití podání v jednotlivcích:
Je jedním ze základních způsobů podání a jeho dokonalé zvládnutí je 
bezpodmínečně nutné pro hru proti halfvolejem přijímajícím hráčům.
Rozdíly  mezi  nohejbalem  a  fotbaltenisem  vzhledem  k  smečovanému 
podání:
V  technice  tohoto  způsobu  podání  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem žádné rozdíly.

3.4.1.1.3. Podání jiným způsobem
než nártem nebo smečí je zatím málo používané, ale vývoj hry a růst 
kvality  hráčů  určitě  přinese  i  větší  využití  těchto  méně  obvyklých 
provedení.

Technická stránka podání jiným způsobem
závisí na způsobu, kterým je podání provedeno:

1. podání  halfvolejem  (drop-kick) =  je  v  podstatě  podání  přímým 
nártem, při kterém však hráč zasáhne míč až těsně po jeho odskoku od 
země. Kvůli dopadu míče na zem a hlavně kvůli nízkému letu míče stojí 
podávající o něco dále od podávací čáry a nekope do míče příliš velkou 
silou.  Špička podávající  nohy směřuje k zemi,  koleno je  předsunuté - 
přímý nárt  udeří téměř kolmo do míče těsně před úrovní stojné nohy, 
takže míč nedostane žádnou velkou rotaci, plachtí vzduchem a většinou 
minimálně odskakuje. Právě minimální odskok je největší předností této 
varianty podání, naopak její nevýhodou je, že směr podání je zřetelný a 
velmi těžko se v poslední chvíli dá změnit.

2. podání  ze  země  =  podávající  si  položí  míč  cca  0,5  -1,5  m  za 
podávací čáru a stoupne si na 2 kroky od něj. Po prvním kroku k míči se 



mírně odkloní nalevo od míče a pokrčí trochu stojnou nohu. Hráč má při 
druhém  kroku  pravou  nohu  již  těsně  za  míčem,  propíná  špičku  její 
chodidla tak, aby podrážka byla téměř u země a nárt byl mírně sklopený 
dopředu. Takto připravený zasahuje středem nártu nebo spíše blíže ke 
špičce  míč  co  nejníže  -  tím,  že  míč  jakoby  podkopává,  dosáhne 
podávající toho, že míč nemá horní rotaci, či dokonce někdy přelétá síť s 
mírnou zpětnou rotací. To mu samozřejmě dodává velmi nízký a krátký 
odskok, obdobně jako v první variantě.

3. podání vnitřní stranou nohy = hráč si nadhazuje míč šikmo k síti 
vpravo  od  sebe jako  při  smeči  vnitřní  stranou.  Podávající  noha  však 
provádí pohyb sdola nahoru, takže míč zasažený nejprve ve spodní části 
a poté i ve středu roztočí s horní rotací. Podle místa prvního doteku míče 
má vyšší  či  nižší dráhu letu a slabší či silnější rotaci,  podle naklonění 
vnitřní strany nohy a síly úderu dopadá blíže či dále od sítě - v každém 
případě však má vysoký a dlouhý odskok.

4. podání jako zkrácený míč  = jde o velmi  efektní,  ale mimořádně 
riskantní variantu podání v jednotlivcích.  Hráč se staví k míči  jako na 
smečované  podání,  ale  v  poslední  chvíli  -  když  vidí,  že  si  soupeř 
odstoupil na zpracování po dopadu - zahraje zkrácený míč.
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč  udeří  míč  v  nesprávné výšce  =  jde  o  nejčastější  chybu  u 
varianty drop-kick - hráč zasáhne míč předčasně, když se ještě téměř 
neodlepil od země, čímž se energie nártu ztlumí a míč nepřeletí přes síť. 
Nebo naopak zareaguje opožděně a míč se už zvedá do větší výšky, 
takže kop je směrován více do výšky a letí až za čáru podání.

• hráč  zasáhne  míč nesprávnou  částí  nohy,  nesprávnou  silou,  do 
nesprávné  části  míče  =  jde  o  chyby  obdobné  jako  u  dříve 
probranýchdruhů podání
 
Taktická stránka těchto způsobů podání
Zatím se tyto varianty používají spíše jen jako moment překvapení nebo 
jako taktická varianta, jejímž cílem je snaha o špatný příjem soupeře po 
neočekávaném podání. Prostory ze kterých / do kterých se podává, jsou 
shodné s podáním nártem, stejně jako obrana proti nim i ztížení obrany 
proti nim.
Použití těchto podání ve trojkách:
Kromě podání vnitřním nártem se zatím podání halfvolejem a ze země 
používají  velmi  zřídka.  Vysoké  podání  vnitřním  nártem  s  dlouhým 
pomalým  odskokem  se  hraje  zprava  do  prostoru  OBL  s  cílem 
přijímajícího hráče "uhonit".
Použití těchto podání ve dvojkách: má zatím význam pouze jako moment 
překvapení.
Použití těchto podání v jednotlivcích:
Pro  hráče  singlů  je  velmi  důležité  ovládat  z  výše  uvedených  variant 
alespoň první dvě, neboť jejich krátký a nízký odskok činí velké potíže 



hráčům  přijímajícím  míč  halfvolejem  těla.  Minimální  odskok  spolu  s 
malou energií míče jim totiž nedovolí vyzdvihnout míč více do výšky a 
blíž k síti, takže pro následný útok z větší vzdálenosti od sítě mají málo 
času.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k těmto podáním:
V  technice  a  taktice  těchto  podání  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem žádné rozdíly.



3.4.1.2. Smeč - útok prudkým úderem

3.4.1.2.1. Smeč vnitřní stranou nohy
(označovaný též jako placírka nebo pata) je velmi prudký a přesný úder, 
který je základem smečařské výbavy každého hráče nohejbalu, a proto 
je jedním z nejčastějších útočných úderů vůbec. Jeho výhodou je velmi 
snadné provedení i  z obtížnějších nahrávek, velká razance i  přesnost, 
nevýhodou je poměrně lehké odhadnutí, kterým směrem míč poletí.

Technická stránka smeče
Technické provedení:
Smečující  hráč  má  při  ideálním  provedení  střed  míče  od  sebe  na 
vzdálenost téměř natažené nohy, a to nejlépe vpravo šikmo před sebou 
nebo v menším úhlu až téměř na své úrovni, nikdy však příliš před sebou 
nebo naopak za úrovní svojí stojné nohy.



Před úderem je pravá noha mírně zanožena a hráč je natočen levým 
bokem k míči. Stojná noha je pokrčena a váha těla je přenesena na její 
špičku.  Hráč  se  na  špičce  začíná  otáčet  a  současně  pokrčuje  nebo 
naopak napřimuje stojnou nohu podle předpokládané výšky udeřeného 
míče.  Současně  s otáčením  těla  na  špičce  stojné  nohy  se  zvedá  a 
v kyčelním kloubu otáčí smečařská noha a těsně před dotykem míče se 
do úderu zapojí i pohyb nohy pod kolenem až do téměř úplného natažení 
nohy; jde tedy o složení tří pohybů – rotace těla, pohybu stehna a švihu 
dolní  části  nohy.  Chodidlo  smečující  nohy je  napnuto,  jeho  špičku  je 
nutné propnout směrem ke koleni a mírně zvrátit směrem od míče tak, 
aby se míče dotkla dříve vnitřní část paty než vnitřní část špičky. Vnitřní 
část  chodidla zasahuje míč  prakticky v jeho středu (tj.  v bodě, kde se 
stýkají  HLh,  HPh,  DLh a DPh)  nebo těsně nad ním,  čímž  je  většina 
pohybové energie nohy předána míči  a ten prudce odlétá směrem od 
hráče  s mírnou  rotací  směrem  vpřed.  Při  správném  a  dostatečně 



razantním úderu letí  míč  přibližně ve směru kolmice na vnitřní  stranu 
smečujícího chodidla téměř rovně.

 Varianty     smeče:  
1. přetočený  (stržený)  smeč  =  je  hrán  především  z klidné,  kolmé 

nahrávky na pravém kůlu směrem podél sítě. Úvodní fáze této varianty je 
shodná se základním provedením a hráč je jakoby připraven smečovat 
do prostorů zadní čáry,  ale současně se zahájením rotačního pohybu 
smečařské nohy se rychle dostává blíže k míči. Malým přikročením nebo 
jen pouhým nakloněním k míči dosáhne vnitřní strana smečující nohy do 
prostoru vpravo od míče tak, aby mohla udeřit míč do pravého středu (tj. 
v bodě, kde se stýkají HPs, HPh,DPs a DPh). Úder je proveden tak, že 
se hráč přetáčí na špičce stojné nohy a švihem smečařské nohy strhává 
smeč ve směru podél sítě.

2. smeč s nataženou nohou = někteří hráči zahrávají úder do míče již 
od počátku s nataženou nohou, tj. úplně chybí švih části nohy od kolena 
dolů. Tím se hráč ochuzuje o významnou část švihové energie nohy a 
pro  vyrovnání  razance  oproti  klasickému  smeči  je  třeba  výrazně 
rychlejšího pohybu celé nohy. Při tomto smeči je také míč často udeřen 
spíše pod svým středem a letí buď bez rotace nebo s mírnou rotací zpět. 
Díky  tomu  jsou  jeho  dráha  i  odskok  mimořádně  nízké,  což  výrazně 
ztěžuje vybrání tohoto smeče. Nevýhodou tohoto stylu jsou však větší 
nároky na přesnost nahrávky, především na její výšku – z nahrávky pod 
úrovní sítě se tento úder prakticky nedá zahrát.

3. smeč z nahrávky pod úrovní sítě = při normálním provedení smeče 
z nízké nahrávky hrozí velké nebezpečí pokažení smeče do sítě nebo 
naopak  do  autu.  Základem  úspěšného  provedení  je  v tomto  případě 
v první řadě dobrý odhad hráče a jeho obratnost -  hráč se musí totiž 
nejprve dostat se svojí  stojnou nohou pod úroveň míče,  a to jejím co 
největším  pokrčením  a  zároveň  i  mírným  zakloněním  těla.  Tím  se  i 
smečařská  noha  při  svém pohybu  dostane  pod  střed  míče  –  špička 
chodidla  musí být  maximálně  stlačena  od  míče  a  nesmí  se  míče 
prakticky dotknout. Švih části nohy od kolena dolů nesměřuje do středu 
míče, ale pod něj, úder není tak prudký a je kombinován se současným 
vytrčením  chodidla  nahoru,  čímž  míč  dostane  velkou  rotaci  vpřed 



(topspin). Díky tomu má jeho dráha nejprve stoupající tendenci, míč se 
tak dostane nad síť a pokračuje dále ve směru úderu. Takto provedený 
smeč  nemá  tolik  razance,  neboť  část  smečařské  energie  byla 
spotřebována na jeho vytažení do výšky a na vrchní rotaci, ale díky tomu 
má zase poněkud nižší odskok než při normálním provedení.

4. smeč s (částečným) použitím vnitřního nártu = jestliže chce smečař 
oklamat polaře a zahrát míč více doleva než je směr kolmo od vnitřní 
strany chodidla,  v poslední chvíli  poněkud propne nárt  a  zahraje  jeho 
vnitřní stranou (zhruba na spojnici mezi kotníkem a kloubem palce) míč 
do pravé části  (nejlépe HPh až ke spojnici  s DPh).  Udeřený míč  pak 
jakoby  sjede  hráči  z nohy,  dostane  slabou  rotaci  doleva  a  směřuje 
výrazně do levé strany. Pata smečující nohy je však stále pod špičkou na 
rozdíl od smeče nártem.

5. “zadržený” smeč = při hře jednotlivců se převážná většina smečů 
hraje v takové vzdálenosti od sítě, která neumožňuje dát míči maximální 
razanci.  Vzhledem ke  kratší  délce  hřiště  (pouze  6,40  m),  zpracování 
nikoli v bezprostřední blízkosti sítě (při obraně často okolo 9 m od sítě) a 
minimu času na přípravu smeče (po předchozím dopadu je nutné hrát 
volej), je velmi obtížné a riskantní dát míči plnou razanci, neboť prostor 
hřiště, do kterého by míč mohl při běžné balistické křivce dopadnout, je 
pás u zadní čáry často jen několik decimetrů široký. Proto se používá 
varianta tzv. zadržení úderu, kdy smečující  noha zasahuje míč trochu 
níže  a  bezprostředně  po  úderu  do  míče  zastaví  svůj  pohyb  vpřed, 
resp. její  pohyb není protažen směrem vpřed tolik,  jako při  normálním 
provedení. Míč pak má nejdříve mírně stoupající tendenci, po přeletu sítě 
ztrácí zřetelně rychlost a rychle padá k zemi, čímž je zajištěn jeho dopad 
dovnitř hřiště.
Nejčastější chyby v     provedení smeče:  

• hráč udeří míč v nesprávné výšce = při  úderu blízko nejvyššího 
bodu letí míč ve velkém úhlu dolů a může skončit v síti nebo na pásce, 
v lepším  případě  pak  dopadá  nedaleko  za  střed  hřiště  a  odráží  se 
poměrně vysoko,  čímž usnadňuje  polaři  jeho  výběr  tělem či  dokonce 
hlavou. Při úderu blíže k nejnižšímu bodu letí míč bez rotace či dokonce 
se slabou spodní rotací a jeho dráha je příliš dlouhá – může dopadnout 
mimo hřiště.

• hráč zasáhne míč v nesprávné vzdálenosti od těla
-  má-li  hráč míč  při  úderu příliš  daleko od sebe,  nemůže se středem 
vnitřní  části  smečující  nohy  dostat  k jeho  středu.  Proto  nejčastěji 
zasáhne míč pouze vnitřní hranou podrážky v části HLh nebo DLh, míč 
pak dostane slabou rotaci doprava a nemá potřebnou razanci a směr, 
takže skončí buď v síti, vyletí vpravo mimo hřiště nebo lehce přeletí síť.
- je-li míč příliš blízko u stojné nohy, nemá hráč možnost využít švihové 
energie nohy od kolena dolů a musí smečovat se skrčenou nohou bez 
patřičné  razance  a  často  také  zasáhne  míč  nohou  blízko  kotníku, 
kotníkem  či  dokonce  vnitřní  holení,  což  výrazně  ztěžuje  možnost 



správného  směru  smeče.  Protože  se  hráč  mnohdy  snaží  zvětšit  tuto 
nedostatečnou vzdálenost od míče zakloněním vzad od míče,  vzrůstá 
nebezpečí, že tímto pohybem strhne smeč příliš doleva mimo hřiště.
- v situaci, kdy má hráč míč příliš před sebou, musí smečovat podél sítě 
a silně vzrůstá nebezpečí, že zasmečuje do sítě nebo vlevo mimo hřiště.
- má-li  hráč míč na své úrovni nebo dokonce za sebou, nemůže plně 
využít  pohybové  energie  těla  i  nohy  v kyčelním  kloubu  a  využije  jen 
částečně  pohyb  nohy  od  kolena  dolů.  Míč  tedy  není  udeřen  plným 
švihem, ale hráč ho spíše táhne zezadu směrem k síti,  což podstatně 
snižuje razanci smeče.

• hráč zasáhne míč nesprávnou částí nohy = velmi častou chybou 
začátečníků je to, že málo tlačí špičku směrem od míče, takže ta je blíže 
k míči než pata a dotkne se ho dříve než pata. Špička je sama o sobě 
nejměkčí  částí  smečující  nohy,  a proto úder  její  vnitřní  stranou předá 
míči nejméně energie (resp. nejvíce tento úder ztlumí). Je-li pak dokonce 
předsunuta před patu,  má tendenci srážet míč směrem dolů k zemi a 
velké procento takto zahraných smečů skončí v síti.

Taktická stránka smeče
Prostor, ze kterého se smečuje:
Tento smeč se dá hrát prakticky z kteréhokoli místa na hrací ploše a díky 
své přesnosti a razanci je účinný ze střední i větší vzdálenosti. Největší 
účinnost má samozřejmě v blízkosti sítě v prostoru ÚP a ÚS, kde je při 
dobrém periferním vidění smečaře možnost zasmečovat do největší části 
odkrytého  pole  soupeře.  V prostoru  ÚL  je  již  tato  možnost  výrazně 
zmenšena a je-li míč téměř u levého kůlu, dovede dobrý polař tento úder 
prakticky plně pokrýt.
Prostor, do kterého se smečuje:
Všeobecně je třeba říci, že čím blíže je tento úder zahrán k okraji hřiště, 
tím  je  účinnější.  Největší  úspěšnost  smeče  je  při  jeho  zahrání  do 
prostoru  OZS a OBL,  ovšemže za  předpokladu,  že  zde  již  nestojí  či 
nezabíhá polař.
Obrana proti smeči vnitřní stranou:
Obranou proti  smeči  vnitřní  stranou je  především dobrý  blok,  tj.  blok 
dostatečně vysoký, stabilní, s chodidlem sklopeným tak, aby zblokovaný 
míč  letěl  dovnitř  smečařovy  poloviny  hřiště.  Výška  bloku  musí  být 
přizpůsobena  výšce  nahrávky,  resp.  výšce,  ve  které  smečař  zahrává 
úder – příliš vysoký blok umožňuje rychlým smečařům jeho podstřelení, 
příliš nízký blok umožňuje vytlučení nebo nahození bloku. Blok musí být 
správně  postaven,  aby  kryl  dohodnutou  část  obranného  prostoru  a 
zbytečně  nezdvojoval  obranu  s polařem  –  polař  pak  má  možnost 
vykrývat zřetelně menší území, čímž podstatně vzrůstá úspěšnost jeho 
zásahu.
Při  obraně bez bloku je  třeba většinou čekat do poslední  chvíle  před 
vlastním smečem a teprve pak vybíhat do předpokládaného směru letu 



míče. Někdy je však třeba (zvláště daří-li se smečaři tímto smečem ve 
dvojkách  razantně  prohazovat  polaře)  risknout  vyběhnutí  předem  do 
určitého prostoru ještě před zahájením úderu, což může smečaře buď 
vyvést  z míry nebo na to nebude umět v poslední chvíli  zareagovat a 
zahraje znovu dříve úspěšný úder do tentokrát pokrytého území.
Ztížení obrany proti smeči     vnitřní stranou:  
Vzhledem  k tomu,  že  tento  smeč  je  při  klasickém  provedení  dosti 
“čitelný”, je podmínkou zvýšení jeho úspěšnosti co nejdelší doba utajení 
úmyslu zahrát vnitřní stranou. I poté je však třeba dát míči co největší 
razanci, aby se co nejvíce zkrátila doba jeho letu a tím i čas, ve kterém 
může polař reagovat. Proti dobrému bloku je takřka nezbytné hrát tento 
smeč  z voleje  a  navíc  ještě  s  velkou  koncentrací  periferně  sledovat 
postavení blokařovy nohy pro okamžité rozhodnutí,  z jaké výšky tento 
úder zahrát. Hraje-li soupeř bez bloku, je někdy vhodné naznačit volej a 
po  dopadu  zahrát  do  odkryté  části  hřiště,  nebo  viditelně  předstírat 
(naznačovat) jeden směr úderu a v poslední chvíli zahrát jinam.
Použití smeče     vnitřní stranou ve trojicích:  
Tento úder  je  velmi  často používán v prostoru ÚP nebo ÚS,  kde má 
smečař nejvíce možností,  kterým směrem jej zahrát. Je-li  míč více ve 
středu hřiště, je základem volejový smeč hraný těsně okolo bloku nebo 
nad blokem do prostoru OZS, kde je “hluché” místo mezi oběma polaři. 
Ideální v této situaci je nahrávka klidná, kolmá a dostatečně vysoká ve 
vzdálenosti  asi  30–100 cm od sítě  ,  která  poskytne  smečaři  dostatek 
času  i  prostoru  pro  zasažení  míče  z co  největší  výšky.  Čím  blíže 
k pravému kůlu, tím více nabývá účinnosti varianta přetočeného smeče 
do prostoru OBL, zvláště je-li zahrán s dopadem co nejblíže k síti a levé 
boční čáře. Pokud by tento směr chtěl blokař pokrýt, odkryje se prostor 
OZP a obratný smečař  by toho měl  využít  k úderu podél pravé boční 
čáry.  V obou  těchto  útočných  prostorech  je  možné  (a  vhodné  při 
nepřipravenosti  blokaře)  využít  smeč vnitřní  stranou k vytlučení  bloku, 
v prostoru  ÚS  je  možné  použít  maximálně  zadržené  varianty  tohoto 
smeče i k nahození bloku. Nahrávka v této pozici nemusí být tak vysoká 
a  klidná a  může i  trochu směřovat  do hráče,  nikdy však směrem od 
něho.
V prostoru ÚL je tento smeč hrán poměrně málo pro jeho malou účinnost 
– pokud ho v tomto prostoru chce smečař zahrát, měl by se s maximální 
razancí pokusit z pomalé a vyšší nahrávky o vytlučení bloku či alespoň o 
jeho tečování (což ztíží polařům následující zpracování), nebo naopak 
blok oklamat  naznačením razantního úderu a  zadrženým smečem ho 
nahodit.
Použití smeče     vnitřní stranou ve dvojicích:  
Smeč se používá ve všech variantách jako základní úder pro útok do 
toho prostoru hřiště, který není pokrytý ani polařem, ani blokem, nebo 
odkud polař  právě vyběhl.  Mnohem častěji  se hraje  z prostoru ÚS (či 



dokonce ÚL) po předchozí nahrávce zprava podél sítě, čímž se smečař 
snáze dostane mimo dosah bloku.
V prostoru ÚP tento smeč naopak ztrácí na účinnosti, resp. usnadňuje 
obranu soupeři, neboť blok pokrývá většinu zadní čáry a polař většinu 
levé pomezní čáry. Smeč vnitřní stranou nohy mimo tyto pokryté prostory 
je  mnohem  obtížnější,  vyžaduje  značnou  obratnost  smečaře  a 
především  jeho  dobré  periferní  vidění,  aby  byl  při  tomto  omezeném 
výběru útočných směrů schopen reagovat na pohyb bloku i polaře.
Použití smeče     vnitřní stranou v jednotlivcích:  
Smeč se v zadržené variantě používá jako základní úder po obranném 
zásahu ve větší vzdálenosti od sítě. Nezáleží zde tolik na razanci smeče, 
ale spíše na jeho umístění do prostoru hřiště, který soupeř nevykrývá. 
Vzhledem  k minimu  času  na  vlastní  provedení  se  smeč  často  hraje 
z nepřipravených pozic, z dobíhání, při couvání, z velkých i minimálních 
výšek  atd.,  což klade velmi  vysoké  nároky na obratnost  hráče i  jeho 
psychickou odolnost. Úspěšnost vlastního smeče pak často nezávisí ani 
tolik na tom, jak dobrým je hráč smečařem, ale na tom, jak dobré má 
zpracování  míče,  jak  je  rychlý  a  jak  dovede  reagovat  na  nepříznivé 
situace.
Rozdíly  mezi  nohejbalem  a  fotbaltenisem  vzhledem  ke  smeči  vnitřní 
stranou nohy:
Z hlediska  provedení  i  použití  smeče  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem žádné rozdíly. Ty lze vypozorovat pouze z hlediska fyzické 
i  psychické  náročnosti  na  smečujícího  hráče  především ve  dvojkách, 
když  ve fotbaltenisu je  často nutné (zvláště po úspěšné obraně)  hrát 
tento úder z extrémních pozic (míč za hráčem, míč blízko u těla) a za 
extrémních podmínek (za rychlého ústupu, při pádu, po sprintu).

3.4.1.2.2.     Smeč hranou podrážky  
(hrana) je jedním z nejčastějších útočných úderů každého nohejbalisty a 
jeho dokonalé zvládnutí je základní podmínkou úspěšné hry ve všech 
disciplinách.

Technická stránka smeče
Technické provedení:



Smečující  hráč  má  při  ideálním  provedení  okraj  míče  od  sebe  na 
vzdálenost téměř natažené nohy, a to nejlépe vpravo šikmo za sebou 
nebo v menším úhlu až téměř na své úrovni, nikdy však před sebou.

Před úderem je pravá noha mírně zanožena a hráč je natočen levým 
bokem k síti  a  čelem k míči.  Stojná noha je  pokrčena a váha těla je 
přenesena na její špičku. Hráč se na špičce začíná otáčet a současně 
pokrčuje  nebo  naopak  napřimuje  stojnou  nohu  podle  předpokládané 
výšky udeřeného míče. Současně s otáčením těla na špičce stojné nohy 
se  zvedá  a  otáčí  v kyčelním  kloubu  smečařská  noha  a  těsně  před 
dotykem míče se do úderu zapojí i pohyb nohy pod kolenem až do téměř 
úplného natažení nohy; jde o složení tří pohybů – rotace těla, pohybu 
stehna a švihu dolní  části  nohy.  Chodidlo smečující  nohy je  napnuto, 
jeho špičku je nutné propnout směrem ke koleni a mírně zvrátit směrem 
od míče  tak,  aby se míče  dotkla  dříve hrana paty než hrana špičky.  
Patová část hrany podrážky zasahuje míč ve spojnici HLs a DLs nebo 
těsně nad ní - míč díky úderu hranou podrážky mimo svůj střed odlétá 
prudce směrem od hráče s mírnou rotací směrem doprava. Při správném 
a dostatečně razantním úderu letí  míč  přibližně ve směru kolmice na 
spojnici stojné nohy a míče.

 



Varianty smeče:
1. smeč s nataženou nohou = má tytéž vlastnosti, výhody a nevýhody 

jako stejná varianta smeče vnitřní stranou nohy.
2. zadržená  varianta  =  používá  se  ve  hře  jednotlivců 

obdobně jako stejná varianta smeče vnitřní stranou nohy.
3. smeč v pádu = pro správný úder hranou podrážky je nutné, aby 

míč nebyl blízko těla smečaře a navíc nebyl mezi jeho stojnou nohou a 
sítí. Nastane-li jedna nebo dokonce obě tyto nevhodné podmínky a hráč 
chce přesto zahrát úder hranou do nekryté části pole, musí použít smeč 
v pádu. Jeho provedení spočívá v tom, že hráč se musí rychle odklonit 
od míče, čímž zvětší vzdálenost potřebnou pro smeč, a zároveň směrem 
dopředu, čímž se dostane před míč, a může udeřit do jeho poloviny bližší 
k  síti.  Celé  odklonění  musí  proběhnout  velmi  rychle,  aby bylo  možné 
zasáhnout míč co nejvýše - proto jej  většina dobrých hráčů provádí v 
částečném  nebo  úplném  pádu  do  směru  odklonění.  V  pádu  udržuje 
pravá ruka rovnováhu potřebnou pro přesné zasažení míče, levá ruka je 
pak připravena ztlumit dopad těla na zem.
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč udeří míč v nesprávné výšce a v nesprávné vzdálenosti  od 
těla = tyto chyby jsou shodné jako u smeče vnitřní stranou nohy.

• hráč zasáhne míč nesprávnou částí nohy = pro dostatečně prudký 
úder je nutné zasáhnout míč hranou středu podrážky nebo v její patové 
části. Úder hranou podrážky u špičky nepředá míči tak velkou energii a 
míč  letí  pomaleji,  což však může být  někdy vyváženo tím,  že míč  je 
zasažen z větší výšky a přelétá síť v ostřejším úhlu.

Taktická stránka smeče
Prostor, ze kterého se smečuje:
Směr smečovaného míče předurčuje jako nejlepší útočné prostory ÚS a 
ÚL,  z  nichž  je  možné  zahrát  prudký  úder  velmi  ostře  podél  sítě.  Z 
prostoru ÚP se tento smeč hraje velmi obtížně, protože hrozí nebezpečí, 
že míč vyletí do autu - smečař musí v tomto případě hrát míč z velmi 
velké výšky.
Prostor, do kterého se smečuje:
Základními cíli smeče hranou podrážky jsou prostory OZP, OBP a OPP 
seřazené ve vzrůstajícím pořadí důležitosti, neboť čím blíže k síti je míč 
umístěn, tím menší má polař šanci ho vybrat. Někdy lze využít i varianty 
smeče v pádu k tomu, aby se smečař dostal úderem do odkryté části 
obrany  (např.  při  nahrávce  blízko  k  síti  vybíhají  obránci  doleva  a 
ponechávají volný prostor OZS).
Obrana proti smeči hranou podrážky:
Je možná buď blokem nebo postavením v poli - v prvém případě postaví 
blokař nohu jako obvykle pro vykrytí středu pole, ale těsně před úderem 
přesune blok doleva do směru předpokládaného úderu. V obraně může 



hráč obdobně naznačit stažení do středu, pokrytí smeče vnitřní stranou a 
vypuštění úderu hranou podrážky, ale pak se rychle vrátí zpět doprava.
Ztížení obrany proti smeči     hranou:  
Základem je co nejdelší utajení úmyslu tento druh smeče zahrát a dále 
co největší razance a umístění smeče v co nejostřejším úhlu podél sítě.
Použití smeče     hranou ve trojicích:  
Smeč  se  velmi  využívá  při  hře  T2PP  na  pozici  smečaře  z  dlouhé 
nahrávky a obdobně i při hře T2PL. Při hře T1P nebo po vybrání míče v 
poli  se hraje většinou jen v prostoru ÚL, protože z jiných pozic nemá 
proti bloku a rozestavěným polařům takovou účinnost..
Použití smeče     hranou ve dvojicích:  
Hraje-li soupeř bez bloku, je snazší smečovat vnitřní stranou doleva - je-li 
však  obrana  špatně  postavena  nebo jestliže  se  po  několika  smečích 
směrem doleva přesunuli obránci také doleva, je nutné smeč hranou do 
tohoto uvolněného prostoru zahrát.  Kromě snadného bodu se obránci 
pravděpodobně opět vrátí zpět doprava a umožní opakování původního 
smeče vnitřní stranou.
Při  bloku soupeře  je  výhodné  tento  smeč zahrát po  nahrávce  do 
smečaře, čímž se hráč dostane mimo dosah bloku - to mu umožní hrát 
prudký úder hranou do blokem nevykryté pravé strany.
Použití smeče     hranou v jednotlivcích:  
Smeč  má  velkou  účinnost  po  zpracování  uvnitř  hřiště  ze  střední 
vzdálenosti  zadrženou  variantou  nebo  naplno  v  blízkosti  sítě,  naproti 
tomu z dálky je smeč riskantní a je vhodnější hrát vnitřní stranou.
Rozdíly  mezi  nohejbalem a  fotbaltenisem vzhledem ke  smeči  hranou 
podrážky:
Z hlediska  provedení  i  použití  smeče  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem žádné rozdíly.

3.4.1.2.3. Smeč nad sítí
(nazývaný  též  kladivo,  hřebík  nebo  klepák)  je  velmi  účinný  a  efektní 
útočný úder, který má své uplatnění především ve dvojkách, výjimečně 
ve trojkách a jednotlivcích. Přestože tento smeč vyžaduje nejen přesnou 
náhru,  ale  i  velmi  rychlou  smečařskou  nohu,  značnou  uvolněnost  v 
kyčelním  kloubu  a  velkou  obratnost  smečaře,  je  jeho  zvládnutí  i  pro 
průměrného hráče dvojic nezbytností.



 

Technická stránka smeče
Technické provedení:
Smečující hráč očekává, že míč po odskoku či přímo ze vzduchu doletí 
těsně k síti nebo přímo nad ní. Protože míč není za sítí, není možné hrát 
háček a nejúčinnějším úderem je v této chvíli smeč nad sítí. Hráč má míč 
před sebou kolmo nebo mírně vpravo téměř  ve vzdálenosti  natažené 
nohy a připravuje se na úder shodně jako u smeče vnitřní stranou nohy. 
Smečařská noha však neopisuje oblouk rovnoběžně se zemí, nýbrž se 
vysoko  zvedá  tak,  aby  se  vnitřní  strana  chodidla  dostala  nad  míč. 
Současně s tím se od míče mírně odklání trup, ruce pomáhají udržovat 
rovnováhu a stojná noha se staví na špičku, čímž se smečující chodidlo 
dostává do maximální výšky. Poté následuje prudký smeč vnitřní stranou 
nohy vedený shora dolů do části  míče HPh, směřující  většinou šikmo 
doleva,  výjimečně  až  téměř  kolmo  k  zemi.  Smečující  noha po  úderu 



dokonává krouživý pohyb na špičce stojné nohy, zároveň se přetáčí na 
druhou stranu zakloněný trup a obě ruce pomáhají zbrzdit rotaci celého 
těla.  Míč  po  úderu  prudce  a  vysoko  odskakuje  doleva  podél  sítě, 
přibližně v rovině kolmé na plochu vnitřní strany nohy v okamžiku úderu.

Varianty smeče:
1. smeč nártem = někteří  hráči  s  vysokou  pohyblivostí  v  kyčelním 

kloubu využívají pro úder do míče nikoli vnitřní stranu nohy, ale vnitřní 
nebo  dokonce  přímý  nárt.  Úder  pak  probíhá  jako  háček,  ale  s  tím 
rozdílem,  že míč  je  udeřen seshora a  špička nártu je  po celou dobu 
propnuta směrem od kolena. Velkou výhodou této varianty je to, že úder 
nártem je mnohem rychlejší a silnější, takže odskakující míč je prakticky 
nechytatelný,  naopak  nevýhodou  jsou mimořádné  nároky  na  kloubní 
rozsah smečaře.
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč udeří míč do nesprávné části = v případě, že smečař udeří 
míč nikoli seshora, ale spíše ze strany (blízko spojnice HPh a DPh), letí 
míč k zemi v menším úhlu a především v blízkosti  levého kůlu může 
dopadnout mimo hřiště. Naopak při  úderu blízko spojnice HPh a HPs 
může smečující noha nasměrovat míč do pásky nebo dokonce na vlastní 
stranu hřiště.

• hráč zasáhne míč ještě před sítí = především začínající hráči mají 
při  úderu  nad  sítí  obavy  z  toho,  že  spadnou  do  sítě,  a  proto  buď 
zasáhnou míč ještě dříve, než se dostal nad síť, nebo stahují nohu při 
úderu příliš rychle a nenasměrují ho do soupeřovy poloviny.



• hráč se dotkne sítě = při úderu má smečující noha nad sítí velkou 
rychlost  a  někteří  méně  obratní  hráči  ji  nezvládnou  včasným  a 
dostatečným odkloněním a přetočením na stojné špičce stáhnout zpět na 
svoji polovinu, takže zavadí o síť.

Taktická stránka smeče
Prostor, ze kterého se smečuje:
Protože míč má po úderu dlouhý a vysoký odskok, hraje se tento smeč 
především v prostoru ÚL - míč pak odskakuje mimo hrací prostor, kde jej 
obránci  už nemohou zachytit.  Čím blíže ke středu, tím smeč nad sítí 
ztrácí účinnost a je výhodnější zahrát klasický smeč vnitřní stranou nohy.
Prostor, do kterého se smečuje:
Vzhledem k  provedení  úderu  je  nejvhodnějším  cílem  prostor  OPL,  v 
některým  případech,  kdy  se  polaři  vysunou  příliš  dopředu,  je  možné 
zahrát  míč  i  do  OBL.  Specifickým  případem  jsou  pak  razantní, 
mimořádně disponovaní smečaři, kteří dosahují bodů i smečem do OS 
takovým způsobem, že míč polaře na zadní čáře přeskakuje.
Obrana proti smeči nad sítí:
Proti  dobře  provedenému  smeči  nad  sítí  je  jedinou  obranou  blok, 
výjimečně  se  povede  vynikajícímu  polaři  vybrat  tento  úder  v  běhu 
halfvolejem.
Ztížení obrany proti smeči     nad sítí:  
Základem je  dobrý  příjem blízko  k  síti,  který  nutí  blokaře  počítat  i  s 
rychlým útokem - nahrávač naznačí útok na druhou a poté, co se blokař 
na něj soustředil, uvolní smečaře rychlou nahrávkou mimo blok.
Použití smeče     nad sítí ve trojicích:  
Tento  smeč  je  ve  trojkách  vidět  pouze  při  hře  T2PP  u  smečaře  na 
dlouhou náhru, ve hře T2PL pak v případě, že nahrávač uvolní jednoho 
ze smečařů nahrávkou mimo blok. Někdy se podaří, že před nahrávkou 
z  hloubi  pole  uteče  smečař  zpět  do  obrany  a  kvalitní  nahrávač  toho 
využije na dlouhou nahrávku až na pásku, která pak velmi rychlému a 
obratnému smečaři umožní tento smeč zahrát.
Použití smeče     nad sítí ve dvojicích:  
Útok  nad  sítí  je  velmi  často  používaný  hlavně  v  případě,  že  soupeř 
nechodí  na  blok,  protože  téměř  vždy znamená bod.  Je-li  však  dobrý 
příjem, může nahrávač i proti bloku předstíraným rychlým útokem svého 
spoluhráče uvolnit a v poslední chvíli mu nahrát na volej nad síť.
Použití smeče     nad sítí v jednotlivcích:  
Vzhledem k  nutnosti  hrát  míč  nad sítí  se  tento  úder  objeví  málokdy, 
většinou  v  běhu  z  voleje  po  velmi  dobrém  příjmu  nebo  naopak  po 
odskoku po zpracovaném míči zadarmo.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem ke smeči nad sítí:
Z hlediska  provedení  i  použití  smeče  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem žádné rozdíly. Pouze v obraně mají fotbaltenisté poněkud 
usnadněnou  pozici,  neboť  je  smečař  nucen  hrát  smeč  většinou  s 



minimem času bez možnosti dopadu a ne vždy umístí míč do správného 
směru.

3.4.1.2.4. Smeč nártem
je  velmi  prudký a  z  výšky  hraný úder,  který  je  však  pro  svoji  malou 
přesnost a velké nároky na kloubní pohyblivost hrán pouze výjimečně 
jako moment  překvapení nebo jako nouzový úder,  když míč letí  příliš 
vysoko k bloku.

Technická stránka smeče
Technické provedení:
Smečující  hráč  má  před  úderem míč  od  sebe  na  vzdálenost  nohy  s 
nataženou špičkou a ve výšce asi 1,2 -1,5 m. Začátek smeče je obdobný 
jako u smeče vnitřní stranou nohy, ale jakmile se začne smečující noha 
zvedat do výšky,  přetáčí se na stojné noze tak, aby její  chodidlo bylo 
rovnoběžné se zemí nebo aby nárt dokonce směřoval k zemi.  Špička 
smečující  nohy  musí  být  pevně  propnuta  směrem  od  kolena,  aby 
nepřekážela při úderu nártem. Ve chvíli, kdy je chodidlo smečující nohy 
na úrovni  míče  nebo nad ní,  provede hráč velmi  rychlý  švih  nohy od 
kolena dolů a zasáhne míč do části HPh. Míč prudce odlétá přibližně do 
směru  kolmém od  plochy  nártu,  smečující  noha  pokračuje  v  pohybu 
doleva, tělo se otáčí na špičce stojné nohy a ruce pomáhají  udržovat 
stabilitu.



 
Varianty smeče:

1. vnitřním nártem z nahrávky proti noze = je velmi účinnou variantou 
používanou  ve  trojicích,  kdy  nahrávač  uvolní  mimo  blok  jednoho  ze 
smečařů míčem směřujícím 10-50 cm za síť. Protože míč letí proti noze, 
musí stát smečař blízko sítě levým bokem natočen k nahrávači a musí 
být připraven velmi rychle zareagovat na nízkou nahrávku. Vlastní úder 
za sítí provádí smečař vnitřním nártem do části HPs, takže míč letí podél 
sítě nebo dokonce do ní, pouze v případě příliš dlouhé nahrávky nebo 
když  obránce předčasně vyběhne blízko k  síti,  prokopne smečař  míč 
diagonálně úderem do HPh.

2. vnitřním nártem do směru od těla = někteří mimořádně disponovaní 
smečaři  jsou schopni  zahrát  smeč nártem do směru od těla,  kam se 
běžně smečuje pouze hranou podrážky.  Pozice smečaře a míče musí 
být obdobná jako u smeče hranou, ale smečař vytočí nohu v kyčelním 
kloubu a koleni tak, že míč zasáhne v části HLs vnitřním nártem.
Nejčastější chyby v     provedení:  



• hráč udeří  míč  v jeho nesprávné části  = při  úderu blízko svého 
nejvyššího bodu odlétá míč dolů ve velkém úhlu a může buď skončit na 
pásce, nebo se odráží vysoko ve středu hřiště a po dlouhém odskoku je 
za zadní čárou hodně zpomalen. Při úderu blíže k nejnižšímu bodu letí 
míč bez rotace či dokonce se slabou spodní rotací (plachtí) a jeho dráha 
je příliš dlouhá, takže může dopadnout mimo hřiště.

• hráč zasáhne míč v nesprávné vzdálenosti od těla
o má-li hráč míč při úderu příliš daleko od sebe nebo za sebou, 

musí se k němu natahovat a případně ho i zahrát špičkou. Tím ztrácí 
smeč  podstatnou  část  své  razance  a  obránci  mají  velkou  šanci  ho 
zachytit.

o je-li  míč  příliš  blízko  u  stojné  nohy,  je  velmi  obtížné  ho z 
výšky  zasáhnout,  hráč se musí  odklánět,  čímž ztrácí  část  smečařské 
energie, nebo ho zasáhne horní částí nártu či dokonce holení a míč pak 
může odletět nesprávným směrem.

Taktická stránka smeče
Prostor, ze kterého se smečuje:
Protože  se  jedná  o  doplňkový  smeč,  je  možné  ho  hrát  ve  všech 
prostorech, ve kterých smečař vyhodnotí účelnost jeho použití.
Prostor, do kterého se smečuje:
Vzhledem k razanci smeče i k obtížnosti jeho přesného umístění se hraje 
více do levé části nebo středu hřiště se záměrem, aby míč obránce na 
zadní čáře přeskočil.
Obrana proti smeči nártem:
Obrana proti smeči nártem je snadná, pokud se povede úder vystihnout - 
v tom případě stačí dostatečně poodstoupit od sítě, často 2-3 m za zadní 
čáru a zde vyčkat na dlouhý a podstatně ztlumený odskok.
Ztížení obrany proti smeči     nártem:  
Hráč často smečující nártem musí tyto dlouhé prudké smeče prokládat 
krátkými technickými údery - díky tomu se obránci nemohou vytáhnout 
tak daleko od sítě a smeč má pak větší účinnost.
Použití smeče     nártem ve trojicích:  
Smeč se dá použít  jako nouzový při  vysokém míči  letícím vpravo od 
smečaře směrem na blok, ale nejvíce se používá při hře na dva smečaře 
ve variantě s nahrávkou mimo blok proti noze.
Použití smeče     nártem ve dvojicích:  
S výhodou se dá použít v případech, kdy hráč dobíhá míč letící k síti  
vybraný v poli nebo špatně nahraný, který má vpravo daleko od těla - 
úder sice není hrán z výšky, ale jeho použití v běhu je přirozené a úder 
sám je poměrně razantní.
Použití smeče     nártem v jednotlivcích:  
Smeč  se  používá  pouze  výjimečně  ve  stejných  případech  jako  ve 
dvojicích.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem ke smeči nártem:



Z hlediska  provedení  i  použití  smeče  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem žádné rozdíly.

3.4.1.2.5. Smeč špičkou
(nazývaný  též  bodlo,  kuchlo)  je  zřídka  používaný  útočný  úder,  který 
klade velké nároky na obratnost hráče. Má poměrně velký rozptyl v délce 
dopadu a protože je velmi obtížné ho zahrát do požadovaného směru, 
používá  se  pouze  jako  moment  překvapení  nebo  jako  východisko  z 
nouze.

Technická stránka smeče
Technické provedení:
Smečující  hráč má míč vedle sebe nebo jen nepatrně před sebou na 
vzdálenost  mírně  pokrčené  nohy.  Celý  pohyb  je  téměř  shodný  se 
smečem  nártem  jen  s  tím  rozdílem,  že  před  úderem  do  míče  hráč 
nejenže  nepropne  špičku  od  kolena,  ale  naopak  ji  v  kotníku  zpevní 
přibližně  v  pravém  úhlu  k  holeni.  Švihem  od  kolena  dolů  pak  udeří 
špičkou do středu míče těsně nad spojnici HPh a DPh - míč poté téměř 
bez rotace prudce odlétá přibližně do směru nataženého chodidla.  Po 
úderu se hráč na stojné noze odklání a smečující nohu stahuje zpět k 
sobě.

 



Varianty smeče:
1. smeč  špičkou  po  naznačení  háčku  =  používá  se  v  případě,  že 

nahrávka na háček neletí podél sítě, ale spíše kolmo k síti nebo směrem 
od stojné nohy a polař zároveň vybíhá do strany na zachycení háčku. V 
tom případě je pravděpodobné, že smečař "nezahákne" míč do sítě a 
polař by ho mohl vybrat - proto místo háčku nártem nasměruje smečař 
míč špičkou do prostoru, odkud polař vyběhl.

2. ukopnutí míče před blokem = jestliže hráč dobíhá míč směřující k 
bloku nebo naopak blok dobíhá na nahrávku po odskoku, může nouzově 
použít  smeč  špičkou,  aby  zabránil  přerušení  akce.V  tom  případě  se 
natáhne k míči a rychlým krátkým švihem z výšky prokopne špičkou míč 
kolem bloku.
 
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč udeří míč v nesprávné výšce = vzhledem k tomu, že míč po 
úderu nemá téměř žádnou rotaci a letí téměř rovně (plachtí), musí být 
zahrát  minimálně těsně nad úrovní sítě,  jinak buď skončí v síti,  nebo 
doletí daleko mimo hřiště. Snaží-li se naopak smečař hrát úder z velké 
výšky,  nemusí se mu vždy podařit zasáhnout míč nad spojnicí HPh a 
DPh, nýbrž pod ní - v tom případě míč podkopne a míč buď vyletí mimo 
hřiště, nebo lehce dopadne do jeho středu.

• hráč udeří míč do nesprávné části = protože špička udeří do míče 
pouze  velmi  malou  plochou,  závisí  směr  letu  míče,  jeho  rychlost  i 
razance plně na tom, jak přesně míč zasáhne. Základem je zasáhnout 
míč na velmi malé ploše několika čtverečních centimetrů mezi pravou a 
levou  polovinou  a  těsně  nad  spojnicí  mezi  horní  a  dolní  polovinou  - 
jakýkoli  zásah mimo tuto oblast  může způsobit  let  míče do sítě nebo 
dopad míče daleko do autu.

Taktická stránka smeče
Prostor, ze/do kterého se smečuje:
Vzhledem k tomu, že jde o doplňkový smeč, zahrává ho smečař podle 
svého vyhodnocení  situace z  libovolného místa  u sítě  a  prakticky do 
všech obranných prostorů.
Použití smeče     špičkou ve trojicích:  
Tento druh smeče se při hře trojic prakticky nepoužívá,výjimkou je pouze 
ukopnutí míče před blokem.
Použití smeče     špičkou ve dvojicích:  
Smeč lze použít jako moment překvapení v případě, že soupeř vybíhá na 
předpokládaný  krátký  míč  a  není  možné  zahrát  smeč  vnitřní  stranou 
nohy.  Opodstatnění má tento smeč i  v případě nepodařené nahrávky, 
kdy je míč poměrně daleko za sítí a soupeř vybíhá do strany, aby pokryl 
háček.
Použití smeče     špičkou v jednotlivcích:  



Používá se jen výjimečně v nouzi při dobíhaných míčích, kdy už není 
možné zahrát nějaký snazší úder.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem ke smeči špičkou:
Z hlediska  provedení  i  použití  smeče  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem žádné rozdíly. Jeho použití ve fotbaltenisu je však výrazně 
omezeno nutností zahrát třetí úder z voleje.

3.4.1.2.6. Háček
(jinak  také  hák  nebo  kornout)  je  mimořádně  efektním  a  účinným 
dvojkovým  úderem,  při  němž  smečař  zahrává  míč  již  ze  soupeřovy 
poloviny zpět  do sítě.  Proti  tomuto úderu dříve prakticky neexistovala 
obrana, ale s rozvojem blokování ve dvojkách došlo k jeho značnému 
omezení a klasický háček do sítě se povede velmi zřídka. Přesto musí 
každý dobrý dvojkový hráč umět háček zahrát, neboť vynechá-li soupeř z 
nějakého důvodu blok, je použití háčku nejlepší variantou útoku.

Technická stránka smeče
Technické provedení:
Smečující hráč se k  síti přibližuje mírně otočený levým bokem a pozorně 
sleduje  zprava  přilétající  míč  směřující  za  síť.  Stojná  noha  směřuje 
špičkou  k  síti  ve  vzdálenosti  asi  10  cm od  ní,  pravá  noha  je  mírně 
zanožena a pokrčena. Jakmile míč přelétá přes síť, dává se do pohybu i 
smečující noha - koleno se zvedá do výšky, celé tělo se začíná otáčet na 
špičce stojné nohy se současným zakloněním horní části trupu. Čím více 
se smečující noha dostává nad síť a dohání tak míč za sítí, tím více se 
zaklání tělo se současným otáčením stojné nohy na špičce a v kyčelním 
kloubu. V ideální pozici je celý trup ve vodorovné poloze nebo dokonce 
nakloněn  hlavou  k  zemi,  pokrčená  nebo  mírně  až  úplně  natažená 
smečařská noha přesahuje  přes síť  tak,  aby se její  nárt  s  propnutou 
špičkou dostal za míč a těsně nad něj (gymnastická pozice tzv. bočního 
rozštěpu).  Švihem  nohy  od  kolena  dolů  nebo  i  pouhým 



sklopením propnuté  špičky  provede  smečař  úder  do  části  míče  HPs, 
čímž ho vlastně "přikopává" shora zpět k sobě a míč po odskoku vletí ze 
soupeřovy strany do sítě.  Po dotyku míče  se smečař  na stojné noze 
odklání,  smečařská noha se poněkud zvedá a pokračuje v krouživém 
pohybu doleva. Po stažení nohy za síť je již celé tělo na špičce stojné 
nohy otočeno téměř zády k síti a ruce pomáhají stabilizovat celý pohyb.



 Varianty háčku:
1. háček  z  výskoku  =  je  velmi  náročnou variantou,  která  vyžaduje 

velkou obratnost a zkušenost smečaře, a proto je využívána pouze hráči 
malých  postav,  kterým  háček  ze  stoje  dělá  problémy.  Provedení  je 
shodné  se  základní  variantou  až  na  to,  že  současně  se  zvedáním 
smečařské nohy se hráč odrazí  ze stojné nohy a otáčení a následné 
kopnutí do míče probíhá ve vzduchu. Díky tomu se hráč dostane nad síť 
tak,  že  může  nohu téměř  narovnat  a  dosáhne  podstatně  dál  než  při 
stojném háčku.  Otočka ve vzduchu a švih  smečařské  nohy musí  být 
dostatečně  rychlé,  aby  hráč  využil  odstředivou  energii  pro  dokončení 
pohybu a stažení nohy zpět k sobě.



2. vnitřní stranou nohy = některým hráčům dělá problémy dostat se 
za síť  bočně,  ať už kvůli  nedostatečnému kloubnímu rozsahu nebo z 
obavy, že spadnou do sítě. Ti pak mohou zahrát háček vnitřní stranou 
nohy,  při  němž zvedají  smečařskou nohu pouze čelně jako při  bloku, 
zůstávají  stát téměř vzpřímeně nebo v mírném záklonu a pomáhají  si 
udržovat nohu nad sítí pravou rukou. Míč pak zasáhnou vnitřní stranou 
nohy díky jejímu bočnímu pohybu od kolena dolů spojenému s otáčením 
na špičce stojné nohy. Nevýhodou této varianty je, že úder do míče není 
tak prudký, je veden do míče z menší výšky a především dosah nohy za 
síť je podstatně kratší než při bočním provedení.

3. patou = jde o velmi efektní variantu háčku, kdy smečující noha za 
sítí předbíhá volně letí míč, zastavuje se před ním a zpětným pohybem 
od kolena dolů udeří patou do části míče HLs. Tím pošle míč shora do 
sítě v opačném směru, než původně letěl - smečařská noha pak musí 
novým švihem spojeným s odkloněním těla a případně i pomocí pravé 
ruky provést otočku doleva a dostat se zpět na vlastní polovinu.

4. háček prokopnutý k zadní čáře = je-li míč na háček nahrán tak, že 
je obtížné ho zahrát do sítě a vybíhající polař by ho mohl zachytit, může 
smečař  použít  tuto  variantu  a  prokopnou či  popostrčit  míč  směrem k 
zadní čáře, odkud polař vyběhl.  Prokopnutí může být  realizováno buď 
nártem úderem do části  DPh nebo špičkou  do  spojnice  HPh a DPh, 
odstrčení  míče  může  smečař  provést  tím,  že  místšvihnutí  dolní  části 
nohy zprava doleva ji přesune mezi síť a míč a jejím rychlým narovnáním 
od sítě ji podrážkou skrčené špičky odrazí od sebe.
Nejčastější chyby v     provedení:  



• hráč udeří míč do nesprávné části nebo v nesprávné výšce = obě 
tyto chyby jsou spolu často spojeny,  neboť udeří-li  hráč míč pokud je 
ještě příliš vysoko, nedostane se nad něj, podkopne ho blízko nejnižší 
části a míč vyletí daleko do autu. Naopak nechá-li hráč míč klesnout za 
síť příliš nízko, obtížně se do něj trefuje, mnohdy ho jenom v horní části 
lehce tečuje anebo ho úplně promáchne.

• špatný  časový  odhad letu  míče  =  pro  správné  zahrání  míče  je 
velmi  důležité  načasování  jednotlivých  pohybů,  což  činí  potíže 
především začátečníkům. Ti  často v chvatu zahrávají  míč ještě dříve, 
než stačí přeletět síť anebo promeškají správnou chvíli a míč už přeletí 
příliš daleko za síť.

• špatné postavení v okamžiku úderu = začátečníci při zahrání háčku 
dělají  i  tu  dost  závažnou  chybu,  že  si  k  míči  přelétajícímu  přes  síť 
stoupají tak, že ho mají před stojnou (levou) nohou nebo dokonce vpravo 
od ní. V tom případě je i pro dobrého smečaře velmi obtížné míč správně 
zasáhnout,  protože dráhy míče  a  smečujícího  chodidla  se  vzájemně 
křižují nebo dokonce od sebe vzdalují - proto je důležité dbát, aby při 
nácviku měli  začátečníci  míč za sítí  vždy min.  10 cm vlevo od stojné 
nohy.  Ideálním  nácvikem je  vlastní  dopadový  nadhoz,  kdy  hráč  stojí 
čelem k síti s levou nohou těsně u sítě, pravou nohu má nakročenu zpět 
doprava a míč má v pravé ruce natažené daleko od sítě šikmo vpravo. 
Pohybem zápěstí shora doleva dolů udeří míčem k pravé noze tak, aby 
se po odrazu dostal asi 10-30 cm za síť a dopadal vlevo od stojné nohy - 
zároveň s odrazem míče  pak může zahájit  provedení  háčku,  které je 
velmi podobné jako při skutečné nahrávce ve hře.

• hráč se dotkne sítě  = u začátečníků je nejčastější chybou dotek 
sítě na pásce chodidlem smečařské nohy, protože nedovedou po úderu 
buď udržet energii  úderu, nebo nesprávně stáhnou nohu zpět za síť - 
místo krouživého pohybu stahují nohu rovně k sobě a často zavadí patou 
o pásku. Někdy však jsou i zkušení smečaři v síti, a to patou stojné nohy 
- při otáčení na stojné noze se buď nestaví na špičku nebo stojí při háčku 
příliš blízko sítě a pata stojné nohy při rotaci chodidla zavadí o síť.

Taktická stránka háčku
Prostor, ze kterého se hraje háček:
Nejlepším prostorem pro zahrání háčku je ÚS, neboť zde může smečař 
obdržet ideální nahrávku a přitom může zahrát všechny jeho varianty. V 
prostoru ÚP se na háček obtížněji nahrává, takže míč může buď letět 
smečaři příliš do těla nebo naopak téměř kolmo k síti. Čím více vlevo v 
prostoru ÚL, tím více vzrůstá nebezpečí, že míč dopadne do autu a hráč 
musí  někdy  háček  kopnout  téměř  kolmo  k  zemi  nebo  musí  použít 
varianty háčku patou.
Obrana proti háčku:
Velmi jednoduchou a účinnou obrannou je blok, který ve dvojicích může 
háček  téměř  eliminovat.  Z  taktických  důvodů  však  není  vždy  dobré 



blokovat jakoukoli  útočnou akci,  nýbrž vystihnout pouze ty chvíle,  kdy 
soupeř zamýšlí háček (nebo smeč nad sítí) zahrát.
Ztížení obrany proti háčku:
Základem je dobrá příprava útoku, tj.  příjem míče tak, aby se dal hrát 
útok na druhou, čímž se někdy podaří blok odtáhnout od sítě a uvolnit si  
prostor pro vlastní háček, nejlépe hraný z voleje.
Použití háčku ve trojicích:
Vzhledem  k  bloku  je  jeho  zahrání prakticky  nemožné  a  podaří  se 
skutečně jen výjimečně při oklamání bloku ve hře na dva smečaře nebo 
po náhře z dálky a hrubé chybě soupeřova blokaře.
Použití háčku ve dvojicích:
Jde o základní úder používaný v případě, že soupeř hraje bez bloku. Ale 
i při obraně soupeře s blokem musí být hráči na zahrání háčku připraveni 
- buď při netaktickém stažení bloku anebo po volejové nahrávce mimo 
jeho dosah.
Použití háčku v jednotlivcích:
Je velmi  vzácné,  ale přeci  jen častější  než ve trojkách,  obzvláště  po 
příjmu dlouhého míče z voleje a jeho dopadu směřujícím za síť.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k háčku:
Klasický háček do sítě je více vidět při nohejbalu, neboť blok může být 
oklamán naznačením voleje a míč je pak po dopadu zahrán za sítí  v 
klidu. Naproti tomu ve fotbaltenisových dvojkách je háček méně častý, 
protože blokař má snadnější pozici (použití voleje je jisté), a pokud je 
situace pro háček vhodná, je většinou zahrán z voleje podél sítě.

3.4.1.2.7. Urychlený smeč
(nazývaný rychlík) je obtížný úder, při kterém smečař zasáhne míč brzy 
po jeho odskoku v době, kdy má míč ještě stoupající tendenci. Rychlík 
klade velmi velké nároky na obratnost a pohybovou koordinaci hráče, a 
proto je cíleně hrán velmi zřídka. Opodstatnění má v případech, kdy míč 
letí  blízko  k  síti,  není  možné zahrát  volej  a  hrozí  nebezpečí,  že blok 
soupeře útočnou akci přeruší.

Technická stránka urychlené smeče
Technické provedení:
Smečující hráč stojí při úderu u sítě blízko místa, kam míč dopadá a je 
připraven na zahrání smeče vnitřní stranou nohy. Na rozdíl od něj však 
zahájí celý pohyb dříve tak, aby míč zasáhl v okamžiku, kdy se dostává 
10-20 cm nad síť.  Vzhledem k relativně značné rychlosti  odraženého 
míče  musí  být  i  pohyb  smečařské  nohy  oproti  normálnímu  smeči 
zrychlený  a  noha  musí  míč  zasáhnout  skutečně  velmi  přesně  a  v 
uvedeném výškovém rozmezí. Míč má velkou rychlost, letí téměř rovně a 
bez  rotace  k  zadní  čáře  a  po  dotyku  se  zemí  sklouzává  s  rychlým, 
nízkým odskokem.



 
Varianty smeče:

1. halfvolejový rychlík = někdy míč letí k síti v ostrém úhlu a je zřejmé, 
že  se  zastaví  buď  nad  sítí  nebo  i  za  ní,  na  což  reaguje  soupeř 
nabíhaným blokem s úmyslem akci přerušit. V tu chvíli je výhodné zahrát 
rychlík  těsně  po  dopadu  (5-20  cm  od  země)  do  směru  nabíhajícího 
blokaře - míč má pak plochou, prodlouženou dráhu letu a blokař se ho 
buď obtížně snaží zpracovat ve výšce mezi kolenem a kyčlem, nebo ho 
nezasáhne a míč dopadá s nízkým odskokem k zadní čáře.

2. ztlumený rychlík = je velmi náročnou variantou, kdy smečující noha 
se v poslední chvíli před úderem zpomalí až zastaví, míč na ni prakticky 
naletí,  ztlumí o ni  své stoupání  a lehce přeletí  přes síť  do nekrytého 
prostoru

3. rychlík nártem = zahrávají mimořádně disponovaní jedinci podobně 
jako smeč nártem

4. rychlík  hlavou  =  dostane-li  smečař  nahrávku  po  dopadu,  která 
volně přilétá blízko k síti a vidí, že soupeř z druhé strany doběhl a chystá 
se  už  zvednout  nohu  na  blok,  může  zahrát  v  poslední  chvíli  rychlík 
hlavou. Díky tomu může hrát míč ve větší výšce než nohou a může míč 
umístit mnohem přesněji mimo blok podél sítě.
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč udeří míč v nesprávné výšce = při rychlíku se sčítá rychlost 
smečující  nohy  s  protiletícím  míčem,  takže  je  velmi  málo  času  na 
zasažení  míče  ve  správné  výšce.  Vyžaduje  to  plnou  koncentraci 
smečaře  na  dopad  míče,  velkou  obratnost  spojenou  s  výbornou 
koordinací pohybů a mimořádně rychlou smečařskou nohu, protože jinak 
míč spadne do sítě (je-li udeřen shora v malé výšce) nebo doletí daleko 
mimo hřiště (při úderu sespoda do spodní poloviny).

Taktická stránka urychlené smeče
Prostor, ze/do kterého se smečuje:
Rychlík  se používá většinou jako nouzový úder,  a proto je  možné ho 
zahrát všude a do všech prostorů, kde a kam si to situace vyžaduje.
Obrana proti rychlíku:



To, že soupeř bude hrát rychlík, se špatně odhaduje, ale je-li to zřejmé, 
je nutné postavit blok ihned po náhře a vydržet nad sítí až do vlastního 
úderu. V poli pak je vhodné posunout se o něco zpět za zadní čáru a 
pokusit se ho vybrat až po jeho klouzavém odskoku.
Použití rychlíku ve trojicích:
Tento úder je vhodný pro míče vybrané v poli, které letí obloukem přímo 
k bloku - místo lehkého míče zadarmo nebo vrácení míče zpět do pole 
na třetí dotyk je možné využít momentu překvapení a zahrát rychlík.
Použití rychlíku ve dvojicích:
Jako cílený úder je poměrně riskantní, ale má opodstatnění tehdy, když 
smečař  po  nahrávce  k  síti  promešká  možnost  voleje  a  vidí  nabíhat 
blokaře, který by míč mohl zašlápnout. V soubojích u sítě je pak velmi 
účinná varianta rychlíku  hlavou,  díky  níž  může smečař  získat  bod i z 
vyšší nahrávky blízko u bloku.
Použití rychlíku v jednotlivcích:
Používá se jen  v  nouzi  v  případech,  kdy míč  po výběru z voleje  má 
tendenci rychle odletět za síť.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k rychlíku:
Z hlediska  provedení  i  použití  smeče  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem žádné rozdíly. Možnost jeho použití ve fotbaltenisu je však 
na rozdíl od nohejbalu výrazně omezena nutností zahrát většinou třetí 
úder z voleje.

3.4.1.2.8. Smeč přes hlavu
 (nazývaný také nůžky) je velmi efektním, ale 
zároveň  poměrně  neúčinným  útočným 
úderem,  který  se  v  moderním  nohejbalu 
vyskytuje  skutečně  jen  výjimečně  a  slouží 
spíše pro pobavení publika. Výhodou nůžek je 
velká razance i výška, ze které je míč udeřen, 
nevýhodou je velmi obtížné nasměrování míče 
do  všech  stran  a samozřejmě  i  náročnost 
provedení,  která  někdy  ohrožuje  i  zdraví 
hráče.

Technická stránka smeče přes hlavu
Technické provedení:

Smečující hráč se před úderem staví zády k síti, resp. zády ke směru 
smeče. Ve chvíli, kdy nahraný míč přelétává přes jeho hlavu, se odráží 
pravou nohou silně do výšky,  tělo se zaklání a levá noha jde vzhůru. 
Tělo se dostává do přemetu, ruce jsou připraveny tlumit pád, pravá noha 
se  rychle  dostává  před  levou  již  nad  tělem.  Špička  pravé  nohy  je 
propnuta od kolena a její nárt zasahuje míč přibližně na spojnici HLh a 



HPh, čímž udělí míči velkou rychlost ve směru rotace nohy. Po odehrání 
míče tělo dokončuje obrat mnohdy i s pomocí rukou a hráč dopadá na 
jednu a posléze i druhou nohu.

 
Varianty smeče:

1. nůžky při  bočním přemetu = hráč tuto variantu použije  pro míč, 
který je  nahrán vlevo od něj,  a  v  bočním přemetu v  úhlu  asi  30-60° 
provede střihnutí, při kterém zasáhne míč do HPh.

2. krátký míč pomocí nůžek = v poslední chvíli před kopnutím do míče 
hráč pevně pokrčí špičku směrem ke koleni a zasáhne míč podrážkou do 
spojnice DPh a DLh, což dá míči mírnou rotaci zpět
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč udeří míč v nesprávné výšce = tajming nůžek je velmi obtížný 
a  úder  samotný  se  dá  těžko  korigovat  při  horší  nahrávce,  a  proto 
mnohdy dojde k tomu, že nízký míč skončí v síti či vyšší míč mimo hřiště.

Taktická stránka smeče přes hlavu
Prostor, ze kterého se smečuje:
Nůžky mohou být zahrány kdekoli u sítě v ideální vzdálenosti 1-2 m. Je-li 
míč blíže, vzrůstá nebezpečí,  že hráč spadne do sítě, je-li  míč dál, je 
velmi obtížné ho umístit přes síť do hřiště.
Prostor, do kterého se smečuje:
Protože při smeči nůžkami hráč nemůže sledovat rozmístění soupeřovi 
obrany, je třeba tento úder hrát co nejblíže k zadní či pomezním čarám.
Obrana     proti nůžkám:  
Při  obraně  blokem je  třeba  postavit  blok  velmi  vysoko,  ale  mnohem 
účinnější je obrana bez bloku, kdy se hráči rozestaví daleko mimo hřiště 
a nutí smečaře k zahrání obtížné varianty krátkého míče.
Použití nůžek ve trojkách:
Jde o velmi neúčinný úder, který se používá pouze na efekt pro diváky.
Použití nůžek ve dvojkách:



Ve hře dvojic jsou nůžky sice o něco účinnější, ale nikoliv tak účinné, aby 
se ve vyrovnaných zápasech vyplatilo jejich použití.
Použití nůžek v jednotlivcích:
Prakticky nepřichází v úvahu.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k nůžkám
Z hlediska  provedení  i  použití  smeče  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem  žádné  rozdíly.  Ve  fotbaltenisu  je  však  jejich  zahrání 
mnohem obtížnější, neboť se téměř vždy musí hrát z voleje.

3.4.1.3. Útok technickým úderem

3.4.1.3.1. Smeč podrážkou
je přesný rotovaný úder, který je velmi obtížný jak po technické, tak po 
taktické  stránce,  ale  bez  nějž  se  žádný  kvalitní  nohejbalista  nemůže 
obejít.  Jeho  výhodou  je  velmi  velká  účinnost  a  možnost  použití  při 
nejrůznějších  herních  situacích,  nevýhodou  jsou  vysoké  nároky  na 
kvalitní nahrávku a na obratnost smečaře.

 
Technická stránka smeče podrážkou
Technické provedení:
Smečující hráč má při ideálním provedení bližší část míče od sebe na 
vzdálenost  natažené  nohy,  a  to  nejlépe  vpravo  šikmo  před  sebou. 
Protože  míč  při  smeči  podrážkou  opisuje  křivku  mírně  doleva  s 
následným nízkým odskokem doprava, musí být míč zahrán na úrovni 
předpokládaného  směru  smeče,  nebo  dokonce  až  vpravo  od  tohoto 
směru. Při smeči podél sítě to znamená, že stojná noha bude blíže u sítě 
než míč, při smeči podél lajny je míč odehrán téměř z lajny.



Před úderem je pravá noha mírně zanožena a hráč je natočen pravým 
bokem k míči. Stojná noha je pokrčena a váha těla je přenesena na její 
špičku. Hráč se na špičce začíná otáčet a současně se přiklání nebo 
naopak  odklání  od  míče,  aby  byl  v  konečné  fázi  úderu  ve  správné 
vzdálenosti  od něho. Pravá noha se zvedá a začíná opisovat kružnici 
rovnoběžně se zemí, tělo se naklání od míče a hráč se dostává téměř do 
pozice váhy na stojné noze. Během svého pohybu se smečařská noha v 



kyčli otáčí tak, aby její chodidlo bylo prakticky rovnoběžné s povrchem 
hřiště.  Špička chodidla je  maximálně propnuta a stlačena směrem ke 
koleni, aby se při úderu nemohla dotknout míče. Čím blíže se smečařská 
noha blíží k míči, tím více se švihem narovnává a ve finální fázi má již 
nejvyšší  rychlost.  V  tomto  okamžiku  zasahuje  její  chodidlo  částí 
podrážky - zhruba v prostoru mezi patou a středem chodidla - míč na 
spojnici HLh a DLh v případě smeče podél lajny, nebo na spojnici HLs a 
DLs v případě smeče podél  sítě.  Celý dotek je  velmi  rychlý  a přitom 
velmi jemný po povrchu míče tak, aby míč získal boční rotaci doprava a 
aby  zároveň  přeletěl  síť  v  požadovaném  směru.  Po  odehrání  míče 
smečařská  noha  klesá  k  zemi  a  celý  rotační  pobyb  těla  je  ukončen 
vyrovnáním stability rukama ve vzduchu, popř. i jejich opřením o zem.

 
Varianty smeče:

1. smeč  s  částečnou  horní  rotací  =  vzhledem k  obtížné  pozici  při 
zahrání  míče,  kdy se smečující  noha pohybuje  rovnoběžně s  hřištěm 
nebo  někdy  dokonce  mírně  směrem  vzhůru  a  tělo  je  prakticky  v 
rovnováze na stojné noze, usnadňují  si  někteří  hráči  s nedostatečnou 
kloubní pohyblivostí v bočním směru tuto situaci tak, že míč nezasáhnou 
rovnoběžně,  ale  šikmo  dole  zprava  směrem  vlevo  nahoru.  Míč  pak 
získává smíšenou rotaci boční doprava spolu s horní rotací. Nevýhodou 
této  varianty  je  delší  odskok  míče  a  především  slabší  boční  rotace, 
vlivem které míč tolik neodskakuje do požadovaného směru.

2. smeč s nataženou nohou = někteří hráči zahrávají úder do míče již 
od počátku s nataženou nohou, tj. úplně chybí švih části nohy od kolena 
dolů. Tím se hráč ochuzuje o významnou část švihové energie nohy a při 
zahrání neuděluje míči potřebnou rotaci.

3. smeč s použitím vnějšího nártu (vnější hrany podrážky) = jestliže 
smečař  chce  zahrát  smeč  podrážkou  podél  sítě  a  dostane  nahrávku 
příliš blízko k síti nebo se před úderem nestihne stojnou nohou přemístit 
před míč, musí zahrát míč nikoli podrážkou, ale vnějším nártem, popř. 
vnější  hranou  podrážky.  Pohyb  smečařské  nohy  je  stejný  jako  při 
klasickém  provedení,  ale  v  poslední  fázi  udeří  její  chodidlo  vnějším 
nártem nebo vnější hranou podrážky míč přibližně na dolní části spojnice 
DLs a DLh. Tím udělí  míči  silnou spodní rotaci a zároveň ho dopraví 



šikmo  vpřed  přes  síť,  takže  po  dopadu  na  soupeřovu  polovinu  míč 
zřetelně odskakuje k síti,  mnohdy pak i zpět přes síť či přímo do sítě. 
Nevýhodou  této  varianty  jsou  vysoké  požadavky  na  přesnost  zásahu 
míče  ve správném směru,  protože jinak  tento  úder  buď síť  nepřeletí, 
nebo  naopak  dopadne  příliš  daleko  od  sítě.  Velmi  obtížně  se  tato 
varianta  hraje  také  na  pravém  kůlu  podél  boční  čáry,  protože  silně 
vzrůstá nebezpečí, že míč po úderu buď vyletí mimo hřiště, nebo naopak 
poletí příliš do středu hřiště.

4. smeč  s  (úmyslným)  využitím  podrážky  špičky  =  chce-li  smečař 
zahrát  míč  podél  sítě  nebo  i  kolmo  k  ní  tak,  aby  byl  jeho  odskok 
minimální  a  míč  neletěl  příliš  daleko,  zahrává ho úmyslně  podrážkou 
špičky do jeho horní poloviny. To míči dodá sice menší rotaci, ale i méně 
energie a jeho let je velmi krátký shora dolů těsně za síť.
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč udeří míč do nesprávné části = úder mimo spojnici  horní a 
dolní  části  míče  způsobí  to,  že  podrážka  míč  sice  roztočí,  ale 
nedostatečně jej odrazí směrem od těla, takže míč nepřeletí síť

• hráč zasáhne míč v nesprávné vzdálenosti od těla
o má-li hráč míč při úderu příliš daleko od sebe, nedostatečně 

jej odrazí směrem od těla, takže míč nepřeletí síť
o je-li míč příliš blízko u stojné nohy, nemůže hráč zasáhnout 

jeho bližší stranu a někdy do něj kopne skrčenou špičkou
• hráč zasáhne míč nesprávnou částí nohy = častou chybou je to, že 

hráč  nedostatečně  propíná  špičku  směrem ke  koleni,  takže  do  míče 
udeří  buď přední  částí  (téměř  bodlem)  a míč  rychle  odlétá  ve směru 
pohybu  nohy  prakticky  bez  rotace,  nebo  se  dotkne  míče  neúmyslně 
podrážkou špičky, což nedodá míči potřebnou rotaci a energii k letu přes 
síť

• hráč se při svém rotačním pohybu nedostane do váhy na stojné 
noze a míč zasáhne podrážkou pouze krátce

• hráč  sice  provede  dobře  rotační  pohyb  na  stojné  noze,  ale 
smečařskou nohou neprovede rotační pohyb nohy od kolena dolů, nýbrž 
ji jakoby narovná a do míče krátce udeří směrem od sebe

Taktická stránka smeče podrážkou
Prostor, ze kterého se smečuje:
Vzhledem k tomu, že tento úder je poměrně pomalý, je vhodné ho hrát 
pouze  blízko  sítě,  aby  dráha  jeho  letu  byla  co  nejkratší.  Ideálním 
prostorem pro jeho zahrání podél lajny je ÚP, kde má blok soupeře velmi 
ztíženou pozici.  Poměrně často se smeč podrážkou hraje i  v prostoru 
ÚS,  kde  je  možné  volit  mezi  variantou  podél  sítě,  nebo  obtížnou 
variantou zahrání kolmo k síti  do prostoru "nikoho". Z prostoru ÚL se 
poměrně snadno dá zahrát smeč podél sítě, nevýhodou však je to, že 
kvalitní polaři již předem s takovouto možností počítají.
Prostor, do kterého se smečuje:



Tento útočný úder je možné hrát do všech obranných prostorů u sítě, 
podmínkou je však to, aby smeč byl dostatečně krátký a nízký. Ideálním 
cílovým prostorem je OBP co nejblíže k síti a postranní čáře.
Obrana proti smeči podrážkou:
Proti  bezchybně  provedenému a  dostatečně dlouho utajenému smeči 
podrážkou  je  jedinou  obranou  stabilní  pasivní  blok  pokrývající  právě 
tento  úder.  Při  příliš  aktivním  bloku  vzrůstá  nebezpečí,  že  po 
předpokládaném blokování tvrdého úderu odkryje blokař svoje postavení 
a míč mu dopadne na tělo,  ruku nebo hlavu. Proto by měl blokař do 
poslední chvíle držet svůj prostor a teprve když už je zřejmé, že smečař 
hraje podrážku, měl by se pokusit míč zblokovat do sítě anebo naopak 
z bloku slézt a lehký míč si zpracovat.
Ztížení obrany proti smeči     podrážkou:  
Hlavní  podmínkou  ztížení  obrany  proti  tomuto  smeči  je  dokonalé 
provedení a co nejdelší utajení úmyslu zahrát ho. Smečař by měl jít na 
tento úder s maximálním nápřahem a předstíranou razancí, aby nebylo 
poznat,  že  výsledný  úder  bude  pomalý  a  technický.  Dá  se  toho 
dosáhnout i tím, že do poslední chvíle stojí smečař u míče poněkud blíže 
jako při smeči vnitřní stranou, ale v poslední chvíli se od míče odkloní a 
tím okamžitě získá postavení pro smeč podrážkou.
Použití smeče     podrážkou ve trojicích:  
Tento  smeč  je  používán  poměrně  často  jako  velmi  vhodný  doplněk 
razantních  úderů,  a  to  ve  všech  třech  útočných  prostorech.  Největší 
účinnost má po nahrávce v prostoru ÚP u pravého kůlu nebo téměř nad 
pravou čárou přímo proti bloku postavenému proti míči.  Smečař svým 
postavením a přípravou úderu naznačuje razantní smeč vnitřní stranou 
nohy podél sítě nebo na zadní čáru, ale v poslední chvíli  se od míče 
odklání  a zahrává krátký smeč podrážkou.  Míč  pak dopadá těsně za 
blokaře s nízkým odskokem vpravo, nebo tečuje blokařovu ruku či tělo a 
vyřadí ho tím ze hry, v horším případě pak se míč pouze lehce vrací ke 
smečaři, který ho znovu rozehraje. V prostoru ÚL má opodstatnění smeč 
podrážkou  podél  sítě  tehdy,  jestliže  je  zahrán  s  krátkou  dráhou letu, 
protože dlouho letící míč může předvídavý polař snáze vybrat. V tomto 
případě je také možné zahrát variantu smeče vnější stranou podrážky s 
případným  zašlápnutím  rotujícího  míče  blokařem  u  pravého  kůlu. 
Prostor ÚS skýtá možnost zahrání krátkého smeče podrážkou podél sítě, 
ale nabízí se také poměrně obtížná (ale účinná) varianta zahrání míče 
kolmo  k  síti  přímo  na  blok  (s  jeho  nahozením)  nebo  za  blok  do 
nevykrytého prostoru OS.
Použití smeče     podrážkou ve dvojicích:  
Zde je třeba s použitím tohoto smeče poněkud šetřit vzhledem k tomu, 
že poměrně pomalý let míče dává rychlému polaři slušnou šanci k jeho 
vybrání. Bez soupeřova bloku se podrážka používá hlavně jako ulití do 
prostoru,  ze  kterého  předčasně  vyběhl  polař,  nebo  jsou-li  oba  polaři 
staženi příliš daleko za zadní čárou. Opodstatnění má smeč podrážkou 



proti  bloku  soupeře,  neboť  díky  němu  se  míč  dostává  za  blok  do 
prostoru, který druhý polař většinou nehlídá. V tomto případě může být 
míč zahrán i s o něco delším a rychlejším odskokem, protože jinak by ho 
mohl  obratný  blokař  po  stažení  bloku  vybrat  nebo  rychlý  polař 
doběhnout. Je-li však nahrávka proti bloku od sítě dále (cca 2-3 m), je 
výhodnější zahrát úder razantní než technický.
Použití smeče     podrážkou v jednotlivcích:  
I když je tento smeč z vlastního zpracování velmi obtížné zahrát, měl by 
ho dobrý singlista  umět.  Soupeř  totiž  často vybíhá předem do směru 
předpokládaného jednoduššího tvrdého úderu vnitřní stranou nohy a na 
smečaři  pak  je,  aby  ho  prohodil  směrem od  sebe  smečí  podrážkou. 
Pokud však soupeř předčasně nevyběhne a míč není blízko u sítě, je 
použití smeče podrážkou riskantnější než např. smeč hranou podrážky. 
V případě míčů, které hráč vybral z voleje a ty dopadly blízko sítě, avšak 
poměrně  nízko  a  spíše na  levou  stranu,  je  výhodné  zahrát  variantu 
smeče vnějším nártem se snahou zatočit míč za síť co nejvíce doprava k 
boční čáře.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem ke smeči podrážkou:
Z hlediska  provedení  i  použití  smeče  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem  žádné  rozdíly.  Smeč  má  však  ve  FT  o  něco  větší 
úspěšnost, poněvadž obrana soupeře je vzhledem k vynucenému útoku 
z voleje oproti nohejbalu více stažena dozadu, čímž se zvětšuje nekrytý 
prostor.

3.4.1.3.2. Smeč patou
je jeden ze dvou nohejbalových 
úderů, kdy je míč hrán v pozici 
před  tělem,  což  ho  na  jednu 
stranu  v  počtu  použití  silně 
limituje, na druhou stranu mu to 
však  dává  velkou  užitečnost 
např.  při  nepodařené  náhře 
nebo  po  vybrání  míče  v  poli. 
Hráč,  který  nezvládá  smeč 
patou, je pak nucen odehrát míč 
zadarmo  nebo  se  ho  pokusit 
nártem  zespoda  prokopnout, 
zatímco  dobře  zahraný  smeč 
patou  je  pro  obranu  soupeře 
velmi  nepříjemný.  Nevýhodou 
tohoto  smeče  je  ta  skutečnost, 
že  směr  jeho  letu  je 

snadno předvídatelný,  což  při  jeho  netaktickém  použití  značně 
usnadňuje soupeři obranu.



 
Technická stránka smeče patou
Technické provedení:
Smečující  hráč má v ideální pozici  míč před sebou ve směru, kterým 
chce hrát, na vzdálenost natažené nohy. Levá noha pokrčením reguluje 
výšku těla k míči, pravá je zanožena a skrčena v koleni. Její špička je co 
nejvíce stlačena ke kolenu, aby nebránila úderu a naopak pata je  co 
nejvíce  předsunuta  vpřed.  Takto  pokrčené  chodidlo  jde  velmi  rychle 
vpřed za současného narovnávání nohy v koleni, blíží se k míči a jeho 
podrážka pod vysunutou patou udeří míč do spojnice DLh a DPh. Dotek 
s míčem je prodloužen rychlým pohybem paty vzhůru, čímž míč dostává 
horní  rotaci  a  odlétá  vpřed. Po  dopadu  odskakuje  díky  této  rotaci 
poměrně  nízko  dopředu.  Smečující  noha  dopadá  před  tělo  nebo  ji 
smečař stáhne ještě ve vzduchu zpět k tělu.

Varianty smeče:



1. smeč patou z nízkého míče = stojná noha musí být silně pokrčena, 
aby se vytrčená pata svojí podrážkou dostala pod míč. Čím blíže k síti, 
tím  méně  musí  pata  do  míče  udeřit,  ale  zároveň  tím  více  jej  musí 
"topspinem" vytáhnout nad síť.

2. naťuknutí vysokého míče o blok = blíží-li se míč k bloku ve větší 
výšce (1,3 -1,5 m), může smečař velmi vhodně využít  smeč patou ke 
ztížení  blokařovy  situace  tak,  že  jde  patou  za  míčem velmi  blízko  a 
vysoko (mnohdy i ve stoje na špičce) a v poslední chvíli zahraje prudký 
rotovaný smeč patou přímo do bloku. Díky horní rotaci odlétá míč od 
bloku  obloukem buď zpět  do  hřiště,  kde  jej  smečař  znovu  rozehraje, 
nebo dokonce mimo hřiště.
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč udeří míč nesprávnou částí podrážky = smečař musí hrát míč 
podrážkou u paty, plochou zhruba od středu klenby chodidla k patě. Čím 
blíže je míč hrán podrážkou u špičky,  tím má míč menší rotaci a tím 
pomaleji odlétá od hráče.

• hráč zasáhne míč v nesprávné vzdálenosti od těla =
o má-li hráč míč při úderu příliš daleko od sebe, většinou jej 

podrážkou pouze lehce tečuje - míč pak v lepším případě velmi pomalu 
přelétá síť nebo v horším případě síť nepřeletí.

o je-li  míč příliš  blízko u stojné nohy,  je velmi obtížné využít 
razance vytrčené paty a hráč většinou míč  jakoby skrčenou nohou a 
jejím narovnáváním míč pouze odstrkuje od sebe.

• hráč  má nesprávně  propnuté  chodidlo  =  základem  správného 
úderu je maximální přitažení špičky směrem ke koleni tak, aby se pata 
mohla dostat k míči dříve. Není-li špička dostatečně propnutá, zasahuje 
míč současně s patou nebo ještě dříve a sráží ho směrem k zemi.

Taktická stránka smeče patou
Prostor, ze kterého se smečuje:
Tento  smeč je  možné použít  prakticky ve všech útočných  prostorech 
blízko sítě, jestliže si to situace vynutí nebo je-li to takticky vhodné. Ze 
vzdálenosti od sítě větší než cca 3 m je však tento úder již málo účinný a 
je vhodnější zahrát např. nízký kop nártem.
Prostor, do kterého se smečuje:
Ve vynucené situaci není příliš času na usměrnění míče, ale i zde platí 
obecná  zásada,  že  úder  by  měl  směřovat  co  nejblíže  k  zadní  nebo 
bočním čarám. S výhodou se dá takticky použít smeč patou přes blok do 
prázdného prostoru OS a OZS za blokem.
Obrana proti smeči patou:
Obrana spočívá v koncentraci polařů a vystihnutí tohoto úderu, který je 
pak  vhledem  k  nízkému  rychlému  odskoku  často  nutné  vybrat 
halfvolejem nebo skluzem pod míč.
Ztížení obrany proti smeči     patou:  



Protože  celá  akce  je  poměrně  rychlá,  měl  by  smečař  tento  smeč 
používat  jako  moment  překvapení  v  době,  kdy  je  obrana  soupeře 
nekoncentrovaná nebo očekává nahrávku či jiný úder.
Použití smeče     patou ve trojicích:  
Smeč se požívá u rychlých a obratných smečařů jako přehození bloku 
do  prostoru  středu  zadní  čáry  nebo  tečování  bloku  s  úmyslem  blok 
vytlouci.  Často  ho  používají  takticky  vyspělí  smečaři  ve  variantě 
naťuknutí míče před blokem v případě horší náhry, poněvadž si mohou 
po odskoku míče od bloku připravit  útok znovu v lepších podmínkách 
blízko sítě.
Použití smeče     patou ve dvojicích:  
Smeč  se  často  používá  jako  nouzový  úder  z  míče  vybraného  a 
dobíhaného  směrem k  síti,  nebo  jako  přehození  bloku  do  nekrytého 
prostoru.
Použití smeče     patou v jednotlivcích:  
Smeč lze použít jako nouzový úder po příjmu před sebe nebo po vybrání 
z voleje směrem k síti, ale pouze v případě, že je míč blízko sítě.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem ke smeči patou:
Z hlediska  provedení  i  použití  smeče  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem žádné rozdíly. Ve fotbaltenisu je však jeho použití mnohem 
častější,  neboť  není  možné  nechat  míč  nahraný  před  hráče  potřetí 
dopadnout.  Často  je  také  z  taktického  hlediska  nutné  (zvláště  po 
úspěšné obraně) hrát tento úder již na druhý dotek, neboť nahrávka na 
třetí by končícímu hráči situaci příliš zkomplikovala.

3.4.1.3.3. Smeč hlavou
(zkráceně  hlava,  hlavička)  je  velmi  přesným  a  snadno  proveditelným 
útočným  úderem,  který  je  však  pro  svou  malou  razanci  a  snadnou 
předvídatelnost  směru  úderu  používán  výhradně  ve  dvojicích  a 
jednotlivcích.

Technická stránka smeče hlavou
Technické provedení:
Smečař  stojí  mírně  rozkročen,obě  nohy  pokrčené  a  jedna  z  nich 
poněkud vpředu - je to ta, kterou má hráč vpředu při nízkém startu. Míč 
musí  být  před  hlavou  ve  směru,  kam  se  hráč  chystá  zasmečovat. 
Plynulým narovnáváním pokrčených nohou a současným pohybem těla 
vpřed se hlava blíží k míči a středem horní části čela udeří míč do jeho 
horní  části.  Prudkost smeče je regulována rychlostí,  s jakou hlava do 
míče udeří, a ta je zase regulována rychlostí natažení pokrčených nohou 
a  pohybu  těla.  Ale až  na  výjimky  (u  míčů  nahraných  velmi  vysoko) 
nedojde k tomu, aby hráč k pohybu nohou a těla přidával i výskok. Obě 
ruce jsou mírně odtažené od těla a pomáhají udržovat rovnováhu.



 
Varianty smeče:

1. "líznutý" smeč = dostane-li smečař proti sobě rychlou nahrávku na 
hlavičku a vidí, že do směru, kam je postaven a kam by míč od hlavy 
normálně  letěl,  nabíhá  polař,  může  před  vlastní  hlavičkou  mírně 
posunout hlavu zpět a do strany, čímž míč pouze lehce tečuje a ten pak 
letí do jiného směru než je pohyb hlavy.

2. smeč levou nebo pravou částí  čela  = dostane-li  hráč ve dvojce 
pomalou nahrávku těsně k síti nebo nad síť a vidí, že oba polaři vybíhají 
na jednu stranu, může se rychle přemístit vlevo nebo vpravo tak, že pak 
míč udeří levou nebo pravou částí čela na druhou stranu, než kam polaři  
vyběhli.

3. krátký (ztlumený) míč hlavou = po pomalé kolmé nahrávce blízko u 
sítě  bez bloku soupeře se většinou polaři  přesunou na razantní  úder 
doleva  nebo  dozadu.  V  tu  chvíli  se  může  smečař  rychlým  skrčením 
nohou dostat pod míč a lehce jej hlavou zespodu posunout těsně za síť - 
tam míč dopadá s minimálním odskokem.



Nejčastější chyby v     provedení:  
• hráč hlavičkuje míč do nesprávné části = udeří-li smečař míč příliš 

shora, letí míč buď do sítě, nebo se odráží do větší výšky, zpomalí se a 
soupeř ho může snáze dostihnout. Naopak úder vedený příliš zespodu 
míč nadzdvihne a ten letí lehce pomalým obloukem.

Taktická stránka smeče hlavou
Prostor, ze kterého se smečuje:
Smeč hlavou je pouze doplňkovým úderem, a proto se ve všech svých 
variantách může hrát podle situace kdekoli blízko sítě. Nejvýhodnějším 
prostorem pro něj je však ÚS, ve kterém může smečař hrát prudký úder 
ostře podél  sítě  a zároveň použít  ztlumení  míče i  smeč pravou nebo 
levou částí čela.
Prostor, do kterého se smečuje:
Největší  účinnost  má  smeč  hlavou  při  zahrání  do  OBP či OBL těsně 
podél sítě a případně i přes blok soupeře.
Obrana proti smeči hlavou:
To,  že  smeč  hlavou  není  příliš  prudký,  je  vyváženo  tím,  že  je  velmi 
přesný a je hrán poměrně z výšky. V poli je důležité sledovat smečaře, 
vystihnout jeho úmysl v okamžiku, kdy se k míči přibližuje hlavou a pak 
rychle  vyběhnout  do  předpokládaného  směru  letu  míče.  Blokařská 
obrana  spočívá  v  tom,  že  musí  přesvědčit  smečaře  o  svém úmyslu 
blokovat a na bloku vydržet, načež v poslední chvíli buď přípravu bloku 
nedokončí, nebo se z bloku stáhne, rychle poodstoupí od sítě a natáhne 
se po umístěném smeči.
Ztížení obrany proti smeči     hlavou:  
Základem je přesvědčit soupeře o tom, že bude realizován prudký útok - 
od začátku akce předstírat razantní smeč, periferně sledovat obránce i 
blokaře a hlavou zahrát až v poslední chvíli, kdy už soupeř nemůže svoji 
obranu včas přeskupit.
Použití smeče     hlavou ve trojicích:  
Používá se výjimečně jako nouzová varianta při velmi špatné nahrávce 
přímo  do  smečaře, kdy  už  není  možnost  si  k  razantnějšímu  úderu 
poodstoupit. Pokud v této chvíli soupeř blokuje, může se smečař pokusit 
smeč  hlavou  zahrát  z  výšky  přímo  do  bloku  - je  pak  velmi 
pravděpodobné, že blokař míč zblokuje pro útočící stranu přijatelně a že 
bude možné rozehrát útok znovu.
Použití smeče     hlavou ve dvojicích:  
Ve dvojicích se tento úder používá relativně často, např. při soupeřově 
obraně bez bloku po naznačení úderu dozadu a pak lehkou hlavičkou 
podél sítě. Častější je ale případ útočné hlavy hrané proti bloku soupeře 
podél sítě, z výšky nebo i s výskokem sloužícím spíše k urychlení úderu 
než k dosažení větší výšky. Taktické je také použití hlavičky po špatné 
nahrávce  do  bloku,  kdy  smečař  hlavičkuje  míč  blízko  bloku 



svedlejším úmyslem  nechat  se  "faulovat"  dotykem  blokařské  nohy  a 
získat tak již téměř ztracený bod.
Použití smeče     hlavou v jednotlivcích:  
Úder má své časté využití  především jako okamžitý útok blízko sítě z 
voleje po míči  zahraném soupeřem z dálky zadarmo. Mnohdy je hráč 
nucen hlavičku zahrát jako nouzový smeč po špatném příjmu, kdy má 
míč blízko těla ve výši hlavy před sebou.
Rozdíly  mezi  nohejbalem a  fotbaltenisem vzhledem ke  smeči  hlavou 
nohy
Z hlediska  provedení  i  použití  smeče  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem žádné rozdíly.

3.4.1.3.4. Zkrácení míče
(často  též  stopbal,  kraťas,  někdy  nesprávně  ulití)  je  nejpoužívanější 
technický úder hraný ve všech disciplinách. Při bezchybném provedení 
jde o velmi efektní a účinný úder, který je velmi těžké pokrýt i v případě, 
že  polař  jeho  zahrání  očekává.  Zkrácení  patří  do  základní  výbavy 
každého  nohejbalisty  a  jeho  perfektní  zvládnutí  je  podmínkou  pro 
úspěšné výsledky ve všech vyšších soutěžích.

 
Technická stránka zkrácení míče
Technické provedení:
V ideálním provedení má hráč míč v pozici přibližně šikmo vpravo před 
sebou na vzdálenost o něco kratší než je natažená noha. Celý pohyb 
těla i nohou je téměř shodný s provedením smeče vnitřní stranou nohy a 
liší se pouze v poslední fázi úderu. Ve chvíli, kdy se smečařská noha 
zvedá,  aby  opisovala  kruh  rovnoběžně  nad  zemí  směrem  k  míči, 
chodidlo  se  náhle  sklápí o  90°  spičkou  směrem  k  míči.  Pokrčené 
chodidlo se špičkou směrem ke koleni se dostává pod a za míč a vnější 
špičkou zasahuje míč v části DPh. Pohyb chodidla pokračuje dál tak, že 
vnější část špičky a nártu přejíždí po míči až do části DPs, čímž dává 
míči silnou rotaci zpět a mírně doleva. Tento pohyb chodidla je většinou 



spojen  se  současným  pohybem  odkloněného  těla  na  stojné  noze 
směrem doleva, čímž se míč dostává se silnější  levou rotací až před 
tělo,  kde  chodidlo  opouští.  Smečařská  noha  dopadá  před  tělo nebo 
pokračuje  v  rotační  pohybu  vlevo,  obě  ruce  pomáhají  udržovat 
rovnováhu.

 
Varianty zkrácení míče:

1. kraťas  kolmo  k  síti,  tzv.  stopbal  =  je  zahráván  tak,  že  špička 
chodidla zasáhne míč  přesně do spojnice DPh a DLh, což míči  udělí 
pouze  silnou  zpětnou rotaci.  Protože  se  většinou  ani  tělo  neotáčí  na 
špičce stojné nohy a úder do míče je veden z výšky směrem šikmo dolů 
k síti, míč letí a dopadá kolmo za síť a velmi nízko odskakuje na totéž 
místo nebo dokonce zpět.

2. míč zkrácený vnějším nártem = je zahráván v případech, že míč je 
buď ve správné pozici ale příliš daleko od těla nebo naopak příliš blízko 
těla nízko u země. Špička smečařské nohy se nekrčí ke koleni, ale od 
něj a zasahuje míč do spojnice DPh a DLh, popřípadě jen do části DLh. 



Vnější část odklopené špičky a nártu projíždí zleva po obvodu míče a 
dává mu silnou pravou rotaci. Míč odlétá šikmo vpravo, dopadá těsně za 
síť a vlivem rotace odskakuje zpět k síti.

3. zašlapávaný  kraťas  =  je  hrán  z  poněkud  menší  výšky  než 
normálně, ale o to větší silou i rychlostí a do větší výšky. Silná rotace 
zpět způsobí jeho odskok směrem k síti nebo dokonce přes ní zpět, kde 
ho sám smečař nebo jeho spoluhráč přeruší.

4. kraťas hraný před tělem = někdy je hráč vystaven situaci, že na 
třetí dotek má míč blízko u sítě, před sebou a velmi nízko. Místo lehkého 
překopnutí  může  zahrát  kraťas  před  tělem  tak,  že  zvedne  špičku 
smečařské nohy vzhůru a vzniklou "kolíbkou" udeří míč pomocí krátkého 
rychlého švihu do jeho spodní části. Tím dodá míči silnou zpětnou rotaci 
a zároveň ho vyzdvihne nad síť a dopředu - míč se za sítí odráží zpět a 
hráč ho může okamžitě blokem přerušit.

5. kraťas vnitřní stranou nohy = jde o variantu používanou pouze v 
případě, že se míč dostane vlevo od hráče a ten ho nechce zadarmo 
přehodit nebo zahrát levou nohou. Hráč stojí pravým bokem k síti, pravá 
noha je obrácena vnitřní stranou nahoru a dostává se za míč. Pohybem 
nohy od těla zasáhne vnitřní část nohy (placírka) míč do spodní části a 
roztočí jej - míč přelétá kolmo síť se zpětnou rotací.

6. kopnutý  kraťas  =  je  zahráván  přibližně  spojením  techniky 
provedení zkráceného míče a smeče nártem. Špička smečařské nohy 
odtažená od míče se před úderem přitahuje ke koleni a spolu se švihem 
nohy od kole dolů udeří středem nártu do míče v místech okolo spojnice 
HPh a DPh - míč pak letí rychle doleva se slabou levou rotací.
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč zasáhne míč v nesprávné vzdálenosti od těla =
o má-li hráč míč při úderu příliš daleko od sebe a nestačí se za 

něj  chodidlem dostat,  udeří  jej  do  DLh,  čímž  mu  dá  rotaci  doprava. 
Pokud míč přeletí přes síť, odskakuje místo doleva k síti naopak doprava 
do hřiště, což polaři usnadní jeho výběr.

o je-li  míč  příliš  blízko  u  stojné  nohy,  musí  hráč  nohu příliš 
pokrčit k tělu, což podstatně ztěžuje roztočení míče. Mnohdy pak hráč 
zahraje míč špičkou, nártem nebo dokonce holení bez potřebné rotace.

o má-li hráč míč na své úrovni nebo dokonce za sebou, velmi 
obtížně se dostává chodidlem za míč a nepřenáší ho před sebe. Míč pak 
má sice rotaci zpět, ale většinou nedoletí až za síť.

• hráč  nesprávně  sklopil  chodidlo  =  ideální  pomůckou  pro 
začátečníky je tento postup nácviku pozice chodidla: přitlačit smečařskou 
nohu vnitřním kotníkem k zemi, postupně zvedat koleno ale snažit  se 
ponechat vnitřní kotník stále co nejblíže u země. Když už to víc nejde a 
kotník  by se zvedal  ve větším úhlu,  je  třeba vzít  míč  a  vložit  ho do 
kolíbky vzniklé mezi špičkou a vnějším kotníkem a co nejvíce ho přitlačit 
vnější částí špičky k holeni tak, aby nespadl - to je ta správná pozice 
chodidla a přibližně i  plocha, kde chodidlo udeří při  kraťasu do míče. 



V tréninku by si začátečníci měli tuto polohu chodidla osvěžit vždy poté, 
co při úderu do míče sklopí špičku opačně (směrem od kolena a vnější 
částí stlačenou dolů).

• hráč zasáhl míč do nesprávné části = při zkrácení míče je důležité 
zasáhnout míč do vzdálenější části DPh přibližně v jejím středu, protože 
jinak nemá míč rotaci doleva. Zasáhne-li  hráč míč do DPs, udělí  sice 
míči  potřebnou rotaci,  ale míč  neletí  vpřed -  zvedá se buď kolmo do 
výšky nebo dokonce letí zpět od sítě.

• hráč dostatečně neprovede krouživý pohyb nohy = pro správný let 
míče zprava doleva podél sítě je nutné, aby noha provedla kolem míče 
krouživý pohyb a přenesla ho při něm zprava až téměř před tělo. Pokud 
tento  pohyb chybí,  míč  sice může mít  správnou rotaci,  ale  letí  téměř 
kolmo k síti - narozdíl od letu podél sítě (kdy je i delší úder stále blízko 
sítě), dopadá v tomto případě míč dále od sítě a polař ho může snáze 
vybrat.

Taktická stránka zkrácení míče
Prostor, ze kterého se zkrácení míče hraje:
Krátký  míč  má  smysl  hrát  ve  všech  útočných  prostorech,  ale  podle 
postavení  je  třeba  použít  správnou  variantu  a  případnou  modifikaci. 
Nejvýhodnější  postavení  je  v  prostoru  ÚP,  kde lze  kraťas zahrát  bez 
problémů podél sítě, z ÚS je možné hrát kolmo k síti či krátce podél ní a 
v prostoru ÚL je nejlepší zahrát krátký míč kolmo k síti, ale s normální 
levou rotací.
Prostor, do kterého se zkrácení míče hraje:
Zcela zřejmé je, že nejvíce se krátký míč hraje do prostorů OPL, OPS a 
OPP, kde je pro polaře velmi těžké míč doběhnout a nedotknout se při 
tom sítě. Pouze ve variantě stopbalu se hraje úder do OS, kde je při 
stažení bloku v poli nevykrytý prostor.
Obrana proti zkrácení míče:
Základem je neustálá koncentrace polaře na úmysl smečaře, předvídání 
úderu a rychlá reakce při startu vpřed - proti technickým smečařům se 
vyplácí  i  nucená  připravenost  polaře  k  vyběhnutí  (např.  mírným 
nakročením a přenesením váhy na neodrazovou nohu). Velkou pomocí 
pro polaře je i vykrytí prostoru 1-2 m kolem bloku samotným blokařem, 
který již při postavení bloku musí s takovouto eventualitou počítat.
Ztížení obrany proti zkrácení míče:
Ideální  zkrácení  by  mělo  následovat  po naznačení  prudkého úderu z 
výšky a vytažení blokaře do maximálního přesahu. Míč musí být zahrán 
mimo dosah bloku, avšak blízko sítě s velmi silnou rotací a minimálním 
odskokem.
Použití zkrácení míče ve trojicích:
Pro  smečaře  všech  typů  a  hrajících  na  všech  postech  je  naprosto 
nezbytné  umět  kraťas  zahrát,  a  to  ve  chvíli,  kdy  se  po  razantních 
úderech polaři stáhli zpět za zadní čáru. Smečař musí periferně sledovat 



postavení  polařů  a  využít  jejich  nekoncentrovanosti  na  překvapivé 
zkrácení míče. Obdobně při zbytečném bloku soupeře v prostoru ÚL se 
použití  kraťasu  přímo  nabízí,  neboť  rotovaný  míč  letí  za  blok  do 
nekrytého  prostoru,  nebo  dopadá  na  blokařovo  tělo  či  ruku  nebo  v 
nejhorším případě je lehce zblokován zpět ke smečaři.
Použití zkrácení míče ve dvojicích:
Je velmi účinné, zabíhá-li polař za blok či vykrývá-li úder za zadní čarou, 
stejně jako po nahrávce letící  daleko z pole, kdy oba polaři očekávají  
tvrdý smeč do OZS. Při zahrátí krátkého míče si však smečař musí být 
jistý, že polař zůstává vzadu či zabíhá za blok na druhou stranu, protože 
hraje-li kraťas naslepo a soupeř to vystihne, bude téměř jistě následovat 
ztráta bodu. Proto je  v takovýchto případech(obzvláště ke konci  setu) 
vhodnější,  když  smečař  zahraje  naslepo  prudký  úder,  který  má  do 
volného  prostoru  tutéž  účinnost,  ale  do  vykrytého  prostoru  skýtá 
pravděpodobnost  špatného  zpracování  polařem,  špatnou  nahrávku  z 
větší vzdálenosti od sítě a možnost obrany blokem nebo v poli.
Použití zkrácení míče v jednotlivcích:
Tento druh úderu se používá často jako nouzový především ve variantě 
kopnutého kraťasu. Jeho výhodou je totiž to, že hráč může do poslední 
chvíle čekat, kam soupeř vyběhne a z poměrně malé výšky zahrát míč 
na opačnou stranu.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem ke zkrácení míče:
Z hlediska  provedení  i  použití  zkráceného  míče  neexistují  mezi 
nohejbalem a fotbaltenisem žádné rozdíly.

3.4.1.4. Kombinované údery

3.4.1.4.1. Vytlučení bloku
(též vybití nebo vymlácení bloku) je především ve trojicích velmi častou 
herní  činností,  která  v  moderním  nohejbalu  nabývá  stále  většího 
významu.  Vyžaduje  však  velmi  velkou  kloubní  pohyblivost  a  většinou 
silný  úder  vedený z  velké výšky,  který  je  pro  hráče menšího  vzrůstu 
poměrně obtížný.  Ti mohou vytloukat blok jiným způsobem s využitím 
technických  úderů  nebo  díky  velmi  rychlé  smečařské  noze  a  značné 
obratnosti.



 
Technická stránka vytlučení bloku
Technické provedení:
Vytlouci  blok  lze  různými  způsoby,  z  nichž  nejčastěji  používaný  je 
pomocí smeče vnitřní stranou nohy. Základem úspěšného vytlučení je 
vystavení soupeřova bloku do pozice v krajní poloze, kdy má minimální 
možnost  reagovat  na úmysl  smečaře,  popř.  využití  nevhodného nebo 
pomalého postavení bloku. Úder vedený z výšky směrem do dálky se 
odráží od bloku do volného prostoru, nejlépe mimo hřiště na smečařově 
straně.  Smečař  při  úderu  musí  dbát  na  to,  aby  se  ho  odražený  míč 
nedotkl (většinou toho dosáhne odkloněním od roviny směru úderu), a 
zároveň musí vést úder tak, aby (v případě že se blok před ním shýbne 
nebo  ho  míč  nezasáhne)  letěl  takovýto  smeč  do  soupeřova  hřiště. 
Současně  s  úderem  musí  být  smečař  připraven  vybrat  případný 
zblokovaný  míč,  který  vletěl  do  sítě, a  úlohou  nahrávače  a  druhého 
polaře  je  vykrývat  prostory pravděpodobného letu  míče  zblokovaného 
mimo dosah smečaře.

 
Varianty vytlučení bloku:

1. patou  =  v  prostoru  ÚP  nebo  ÚS  může  smečař  obdržet  vyšší 
nahrávku  blízko  k  bloku,  na  což  se  blokaři  snaží  většinou  reagovat 
sešlápnutím míče shora dolů. Toho může rychlý smečař využít tak, že se 
přikloní k míči  a prudkým švihem (smečem patou) ho zahraje z výšky 
přes blok do dálky - blokař v téchvíli ještě nemá sklopené chodidlo a míč 
se od jeho podrážky odráží obloukem mimo hřiště. V prostoru ÚL může 
smečař na dlouhou nahrávku pomocí smeče patou využít bloku, který se 
k němu snaží přemístit  -  zahraje úder z výšky přímo do nastaveného 
bloku a míč se rychle odráží zpět, většinou vlevo mimo hřiště.

2. vytlučení  nahozením = je  shodné s  nahozením bloku zahraným 
blízko obou postranních čar tak, aby lehce naražený míč směřoval přímo 
od bloku mimo hřiště

3. vytlučení škrtnutím bloku = je úmyslné zahrání míče k zadní čáře 
nebo dokonce do autu bez ohledu na postavení polařů s cílem lehce 



škrtnout blok a získat tak bod nebo alespoň donutit soupeře k přehození 
míče zpět zadarmo.

4. vytlučení zpod bloku = v případě, že smečař dostane velmi špatnou 
nahrávku  dopadající  přímo  pod  aktivní  blok,  nemá  jinou  šanci  míč 
zachránit než tu, že těsně po odrazu prudce nakopne míč nártem nahoru 
s cílem přiklápějící se blok tečovat nebo silou přetlačit.
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč příliš signalizuje úmysl vytloukat = smečař by neměl blokaři 
usnadňovat  jeho  obranu  tím,  že  svým  postavením  dává  předčasně 
najevo úmysl vytlučení. Obratný blokař se pak může v poslední chvíli z 
bloku sehnout  nebo stáhnout  a  smečař  buď může zazmatkovat  nebo 
zahrát dlouhý smeč mimo hřiště.

• hráč  má  míč  při  úderu  příliš  pod  blokem =  nahrávka  pod  blok 
(někdy  ještě  zhoršená  umístěním  před  tělo)  je  pro  smečaře  velmi 
nepříjemná a dává blokaři velkou šanci míč zblokovat. V takové situaci 
by smečař neměl  hrát  žádný prudký úder,  natož se pokoušet vytlouci 
blok - šanci má v tomhle případě pouze lehké naťuknutí míče o blok a 
rychlá reakce na zblokovaný míč.

• hráč vytlouká  příliš  lehkým úderem = vytlučení  (až  na speciální 
výjimky) je realizováno prudkým úderem, díky němuž míč odlétá daleko 
od bloku. Pokud smečař nezahraje míč plnou silou, může vytlučený míč 
letět  na soupeřovu polovinu příliš  lehce a polaři  ho mohou zachránit, 
nebo může letět zpět na smečařovu polovinu k zadní nebo boční čáře a 
spoluhráči ho nemusí zachytit.

Taktická stránka vytlučení bloku
Prostor, ze kterého se vytlučení bloku hraje:
Ideálním  prostorem  pro  vytlučení  je  ÚP,  a  to  nejlépe  velmi  blízko 
pravého kůlu, neboť zde je možné s úspěchem použít všechny varianty 
úderu.  V  ÚS  se  využívá  spíše  škrtnutí  bloku  než  klasické  vytlučení 
vzhledem k tomu, že zblokovaný míč může dopadnout na obě strany do 
hřiště. V prostoru ÚL je výhodné použít vytlučení patou nebo nahozením, 
protože při vytlučení prudkým smečem může míč tečovat smečaře.
Obrana proti vytlučení bloku:
Blokař již při postavení bloku musí počítat s tím, že ho bude chtít smečař 
vytloukat, a proto staví blok vysoko tak, aby odražený míč směřoval do 
smečařova hřiště.  Rozpozná-li  včas úmysl  smečaře,  může v poslední 
chvíli stáhnout blok a přinutit smečaře komplikovaně zahrát jiný úder.
Ztížení obrany proti vytlučení bloku:
Smečař  nesmí od počátku útočné akce signalizovat  vytlučení,  aby se 
blokař věnoval pouze pokrytí  prostoru -  v okamžiku,  kdy se rozhodne 
vytloukat,  musí míč zahrát tak, aby i  při  neočekávaném stažení bloku 
zahrál prudký úder do hřiště nejlépe do blokem odkrytého prostoru.
Použití vytlučení bloku ve trojicích:



V moderních trojicích  jde o velmi  častou činnost  smečaře na pravém 
kůlu,  která  by  měla  následovat  vždy  po  špatném  nebo  pomalém 
postavení bloku. Obzvláště jestliže má soupeř velmi dobré pole, je nutné 
se pokusit získávat body na bloku - tím, že smečař boduje vytloukáním 
bloku a  polaři  nemají  vliv  na účinnost  obrany,  může dosáhnout  jejich 
znervóznění a zisku následných bodů i do pole.
Použití vytlučení bloku ve dvojicích:
Zahrávat zde vytlučení je velmi riskantní, protože případný úspěšný blok 
může narušit smečařovo sebevědomí a zcela otočit průběh setu. Proto 
se hraje spíše opatrné naťuknutí bloku patou, při němž zblokovaný míč 
většinou  odlétá  zpět  pomalým  obloukem  a  může být  po  případném 
dopadu do hřiště znovu rozehrán.
Použití vytlučení bloku v jednotlivcích:
Ve hře singlů je tato činnost prakticky nerealizovatelná.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem ke vytlučení bloku:
Z hlediska  provedení  i  použití  vytlučení  neexistují  mezi  nohejbalem a 
fotbaltenisem žádné rozdíly.

3.4.1.4.2. Nahození bloku
je  velmi  užitečnou  herní  činností,  která  má  význam  především  ve 
trojicích. Je-li nahození dobře provedeno, přináší útočníkovi snadný bod 
"bez veliké námahy" a blokaři jen malou šanci míč úspěšně zblokovat . 
Protože  však  nahození  klade  kvůli  utajení  úmyslu  do  poslední  chvíle 
velké nároky na rychlost a obratnost útočníka a hraje při něm velkou roli i 
moment překvapení, nedoporučuje se jej používat příliš často.

Technická stránka nahození bloku
Technické provedení:
Nahodit  blok  lze  mnoha  způsoby  a  v  podstatě  není  jeden  nejlepší 
doporučený způsob. Nejdůležitější na celém nahození je přechytračení 
bloku,  tj.  naznačení  některého  úderu,  nejlépe  razantního  smeče,  a  v 
poslední chvíli, když už je blok vystaven v krajní poloze a má nejmenší 
možnost pohybu, zahrání jiného, technického nebo pomalého míče na 
blok, který se z této krajní polohy vrací zpět a odkryje se. Pomalu letící 
míč pak přelétá soupeřův blok a dopadá na jeho ruku, tělo nebo hlavu, 
popř.se lehce odráží od bloku do volného prostoru.



 
Varianty nahození bloku:

1. nahození  krátkým míčem =  je  nejčastěji  používaným způsobem 
nahození  bloku,  proti  němuž  při  správném  provedení  existuje  pouze 
pasivní obrana. Smečař má míč šikmo vpředu před blokem a chystá se k 
útoku jako při razantním smeči mimo blok či při vytlučení bloku, ale po 
vystavení bloku zahrává z výšky krátký míč. Nehraje ho však podél sítě, 
nýbrž  krátce,  rovně  přímo  proti  bloku  -  míč  je  zpomalený  a většinou 
přelétá přes blok (v té chvíli již poněkud stáhnutý) na tělo či ruku blokaře. 
I  v případě, že si blokař dává na nahození velký pozor, nemá velkou 
šanci míč aktivně zblokovat a v nejlepším případě ho lehce odráží zpět 
ke smečaři.

2. nahození  vnitřní  stranou  nohy  =  po  pomalé,  klidné  nahrávce 
naznačí  smečař  smeč  vnitřní  stranou  nohy,  ale  nohu  před  míčem 
zastaví. Méně obratný blokař většinou stahuje nohu doleva a odkryje si 
pravý bok - v tu chvíli smečař udeří padající míč lehce zespodu tak, aby 
se dotkl blokařovy ruky nebo boku. Pokud blokař nohu nestáhne, může 
smečař míč do bloku lehce nahodit a rozehrát si o něj znovu.

3. nahození  podrážkou =  zahrává  smečař  po  naznačení  prudkého 
úderu vnitřní stranou doleva podél sítě. Poté, co se blokař na tento úder 
soustředí  a  třeba i  částečně blokující  nohu do tohoto  směru posune, 
odkloní se smečař od míče a zahraje velmi lehký smeč podrážkou přímo 
proti blokaři. Míč většinou lehce tečuje blok a dopadá buď těsně vedle 
blokaře, nebo se ho dotkne podruhé. Při zahrání tohoto nahození by měl 
smečař  počítat  s  tím,  že  blokař  může  míč  vrátit  zpět,  a  musí  být 
připraven vykrýt sám sebe.

4. nahození hlavou = se zahrává jako překvapivý úder často druhým 
dotykem místo nahrávky. Blokař je soustředěn na blokování jednoho či 
dvou smečařů a nevěnuje nahrávači pozornost - nahrávač pak rychlým 
smečem hlavou nahodí míč do jeho těla či do nohou.

5. nahození tělem = je možné použít nouzově po nižší nahrávce do 
těla,  kterou  chce  blokař  netakticky  zblokovat,  nebo  po  nahrávce  na 
dlouhou  proti  nabíhajícímu  blokaři.  Smečař  rychlým  přetočením horní 



části těla odhodí míč středem hrudního koše na blokaře a počítá s tím, 
že ztlumený míč  přeletí  blokařskou nohu nebo se od ní  lehce odrazí 
zpět.

6. nahození  patou  =  lze  zahrát  v  případě,  že  vyšší  nahrávka  letí 
pomalu  k  bloku,  který  se  ji  chystá  shora  prudce  zblokovat.  Rychlým 
švihem nohy a lehkým smečem patou posune smečař míč o něco výše a 
dopředu, díky čemuž blokař míč buď mine a ten dopadá na jeho tělo, 
nebo jej  jen  lehce zasáhne a míč  se mu přes nohu převalí  na druhý 
dotek.

7. prošlápnutí bloku = je specifickým případem nahození, při kterém 
smečař úmyslně zahrává míč v současném doteku, ale nikoli jako smeč, 
nýbrž chce šikmo až čelně celou vahou těla zatlačit do blokaře, aby ho 
přes míč odstrčil od sítě nebo dokonce povalil a míč pak setrvačností na 
jeho odkryté tělo nahodil.

Nejčastější chyby v     provedení:  
• hráč  neutají  úmysl  nahazovat  =  utajení  úmyslu  nahazovat  je 

nejdůležitější,  ale  také  nejtěžší  činností  a  vyžaduje  smečaře  velmi 
rychlého  a  obratného.  Smečař  totiž  nemůže  být  od  začátku  akce 
připraven na nahození, ale musí předstírat úplně jiný, nejlépe razantní 
úder, protože jinak by blokař mohl nahození vystihnout a účinně na něj 
reagovat.

• hráč nahazuje míč v příliš obtížné situaci = má-li hráč při úderu míč 
příliš  pod  blokem  nebo  je-li  míč  nahrán  příliš  velkou  rychlostí,  musí 
smečař sám vyhodnotit, jestli je výhodnější pokusit se o nahození anebo 
jestli  přehodí míč pouze zadarmo. Nahazovat míč za každou cenu se 
totiž  nemusí  vyplatit,  protože při  nahazování v opravdu obtížné situaci 
má kvalitní blokař velmi dobrou šanci získat blokem bod, který by však 
po míči zadarmo musel teprve útokem získat.

Taktická stránka nahození bloku
Prostor, ze kterého se nahození bloku hraje:
Tuto  činnost  je  možné uplatňovat  ve všech útočných  prostorech,  kde 
soupeř  postaví  blok  -  vzhledem  k  pomalému  letu  míče  však  je 
podmínkou, aby nahraný míč byl poměrně blízko u bloku.
Obrana proti nahození bloku:
Základem úspěšné obrany blokaře je koncentrovat se na úmysl smečaře 
a předvídat nahození, díky čemuž může např. v poslední chvíli stáhnout 
blok za síť, vykrýt blokem přednostně své tělo a ruce nebo se pokusit 
míč přelétající blok zahrát zpět do smečaře útočnou hlavou.
Ztížení obrany proti nahození bloku:
Smečař  ztíží  blokaři  jeho  situaci  především  dokonalým  předstíráním 
reálné  situace  razantního  smeče  (někdy  i  včetně  typických  grimas  a 
pohybů) a překvapivým zahráním některé z variant nahození. Důležité je 
také nehrát nahození příliš často a spíše než chystat se na něj předem je 



lépe  využívat  situace  při  chybách  nebo  chvilkové  nekoncentrovanosti 
blokaře.
Použití nahození bloku ve trojicích:
Dobrý trojkový smečař musí umět nahodit blok, protože téměř v každém 
setu nastane situace, kdy buď cíleně nebo jako východisko z nouze by 
měl  nahození  zahrát.  Výhodně  se  dá  nahazovat  blok  podrážkou  v 
prostoru ÚP blízko pravého kůlu, kde si blokař hlídá především vytlučení, 
z prostorů ÚS a ÚL se vyplatí nahození krátkým míčem.
Použití nahození bloku ve dvojicích:
Je poměrně riskantní, protože dvojkový blok jde většinou aktivně po míči, 
nikoli  po  prostoru,  a  proto  se  používá  spíše  jako  naťuknutí  míče 
nahraného vysoko k bloku.
Použití nahození bloku v jednotlivcích:
Tato činnost je ve hře singlů prakticky nerealizovatelná.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k nahození bloku
Z hlediska provedení  i  použití  nahození  neexistují  mezi  nohejbalem a 
fotbaltenisem  žádné  rozdíly.  Pouze  pro  smečujícího  fotbaltenistu  je 
poněkud ztížená pozice, neboť je nucen hrát nahození většinou z voleje 
bez možnosti dopadu či naznačení dopadu.

3.4.1.4.3. Ulití
je  zahrání  velmi  lehkého  míče  do  nevykrytého  obranného  prostoru 
soupeře v okamžiku, kdy očekává zcela jiný úder - jde o užitečnou, ale 
velmi  obtížnou herní  činnost,  která  vyžaduje  velkou zkušenost,  dobré 
periferní  vidění  a  především  velkou  herní  chytrost  hráče.  Je-li  ulití 
správně  a  ve  vhodnou  chvíli  provedeno,  přináší  útočníkovi  snadný  a 
efektní bod "bez veliké námahy". Protože však utajení úmyslu ulít míč do 
poslední chvíle klade velké nároky na rychlost  a obratnost útočníka a 
chytrý  obránce  by  mohl  při  častém  opakování  ulití  vystihnout, 
nedoporučuje se jej používat příliš často.



Technická stránka ulití
Technické provedení:
Ulít míč lze mnoha způsoby a nelze určit doporučený nejlepší způsob. 
Nejdůležitější na celém ulití je pro útočníka nutnost přesvědčit soupeře, 
že bude zahrávat míč do určitého směru nebo větší dálky, tj. naznačení 
např. razantního smeče nebo úderu do jedné strany, a v poslední chvíli,  
když už se obránce stáhne nebo vyběhne do strany, zahrání technického 
pomalého míče  do odkrytého  prostoru  nebo do opačné strany směru 
jeho pohybu.
Varianty ulití:

1. ulití vnitřní stranou nohy = hraje se po nahrávce na smeč vnitřní 
stranou nohy a na smeč hranou podrážky blízko u sítě nebo nad sítí.  
Hráč předstírá prudký úder, ale v poslední chvíli nohu před míčem zbrzdí 
a zahraje míč vnitřní stranou lehce z boku nebo zespoda. Ten pak lehce 
dopadá za síť s minimálním odskokem.

2. ulití  vnější  stranou nohy = používá se po nahrávce nad síť,  kdy 
soupeř očekává prudký smeč nad sítí nebo smeč vnitřní stranou nohy. 
Hráč  rychlým  pohybem smečujícího  chodidla  těsně  předběhne  míč  a 
zastaví jej nebo jej dokonce zpětným pohybem odstrčí do protisměru.

3. ulití podrážkou = lze ho použít po nahrávce 10 - 50 cm od sítě, kdy 
soupeř očekává smeč na zadní nebo boční čáru.  Hráč se odkloní od 
míče  a  lehkým  dotykem  podrážky  posune  míč  za  síť  do  volného 
prostoru.

4. ulití  hlavou  =  hraje  se  po  dopadu  po  pomalé  vysoké  nahrávce 
těsně u sítě nebo nad sítí, kdy soupeř očekává smeč po síti do strany. 
Hráč po nápřahu a náznaku smeče nohu rychle stáhne a skrčí se pod 
míč,  který  lehce  přehodí  přes  síť  většinou  v  opačném  směru 
předpokládaného smeče.

5. ulití  tělem = lze ho použít  po nahrávce do těla z voleje (dlouhá 
nahrávka  na  druhého  smečaře),  kdy  soupeř  očekává  prudký  úder 
dozadu - míč je utlumen na hrudi tak, že lehce dopadá shora dolů za síť

6. ulití rychlíkem = provedení je shodné jako při rychlíku, pouze s tím 
rozdílem, že v poslední chvíli před úderem do míče hráč téměř zastaví 
nohu, takže stoupající míč do ní jen lehce narazí, je ztlumen a dopadá 
shora za síť s minimálním odskokem

7. ulití prošlápnutím z výšky = používá se hlavně ve dvojkách, když 
smečař dostane pomalejší nahrávku šikmo k síti proti bloku. V tu chvíli 
se smečař přikloní k síti,  zvedá čelně nohu do výšky proti  míči  a pak 
rychlým stažením nohy dolů za současného natažení špičky od sebe míč 
jakoby odhazuje plochou podrážky pod špičkou. Míč prolétá rychle kolem 
bloku a s malým odskokem dopadá podél sítě.
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč  neutají  úmysl  ulít  míč  =  protože  ulití  je  v  podstatě  míč 
zadarmo,  ale  zahraný  ve  správnou  chvíli  na  správné  místo,  je  jeho 



základním požadavkem utajení. Smečař musí být nejen velmi obratný a 
rychlý,  aby byl  schopen míč  na správné místo  zahrát,  ale musí  mít  i 
výborné periferní vidění, aby ho tam zahrál ve správnou chvíli,  kdy to 
soupeř (podle svého obranného postavení) vůbec nečeká.

• hráč ulije  míč  příliš  vysoko = při  ulití  většinou míč  nemá velkou 
rotaci a je odhozen sice překvapivě, ale volně. Pokud ho smečař udeří 
příliš  do  výšky,  je  nebezpečí,  že  rychle  reagující  polař  stačí  míč  po 
pomalém odrazu ještě doběhnout.

Taktická stránka ulití
Prostor, ze/do kterého se ulití hraje:
Vzhledem  k  základnímu  prvku  ulití,  kterým  je  překvapivý  úder  do 
nevykrytého místa, je možné hrát ulití kdekoli blízko sítě. Teoreticky je ho 
možné hrát i do všech obranných prostorů, ale kvůli pomaléhu letu míče 
jsou nejvýhodnějšími prostory OPL, OPS a OPP.
Obrana proti ulití:
Je  při  perfektním  provedení  velmi  těžká  a  spočívá  snad  jedině  v 
předvídání ulití,  popřípadě i v pokusu polaře oklamat smečaře tím, že 
polař předstírá že se nechal oklamat a poté cíleně vybíhá na lehký ulitý 
úder.
Ztížení obrany proti ulití:
Základem je utajení do poslední chvíle, překvapivost úderu a perfektní 
provedení,  přičemž  by  však  i  za  těchto  podmínek  nemělo  být  ulití 
používáno příliš často. Výhodné je i ulití druhým úderem po předstírání 
rychlého útoku, na což soupeř téměř vždy reaguje stažením do směru 
předpokládaného úderu.
Použití ulití ve trojicích:
Třemi hráči je prostor hřiště dost dobře pokryt, a proto se ulití používá 
cíleně pouze z dlouhé náhry z pole, když se blokař a polaři stáhnou zpět 
nebo při hrubé chybě obrany. Jinak se ulití používá jen jako východisko z 
nouze pro ztížení obrany, nechce-li smečař přehodit míč zcela zadarmo.
Použití ulití ve dvojicích:
Vzhledem k tomu, že polař za blokařem většinou buď zabíhá za blok 
nebo předčasně vykrývá prostor nejsnazšího úderu, používá se ulití ve 
všech variantách poměrně často. Díky rychlosti úderu je velmi výhodné 
používat prošlápnutí  míče z výšky za blok, protože se jednak obtížně 
blokuje a jednak ho i zabíhající polař může těžko zachytit.
Použití ulití v jednotlivcích:
Je velmi časté především poté, co se hráč dostal po dobře zpracovaném 
halfvoleji či dokonce po voleji a dopadu blízko k síti.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k ulití:
Z hlediska  provedení  i  použití  ulití  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem  žádné  rozdíly.  Pouze  pro  smečujícího  fotbaltenistu  je 
poněkud ztížená pozice, neboť je nucen hrát ulití většinou z voleje bez 
možnosti naznačení dopadu.



3.4.1.4.4. Oklamání soupeřovy obrany
zahrnuje  všechny v  předchozích kapitolách nepopsané herní  činnosti, 
díky nimž smečař oklame soupeřovu obranu a získá jimi přímo bod nebo 
jimi podstatně ztíží soupeři možnost útok úspěšně zachytit - chytrý hráč i 
bez  mimořádných  tělesných  dispozic  může  díky  tomu  získat  řadu 
důležitých  bodů.  Dobře  provedené oklamání  přináší  útočníkovi  kromě 
snadného bodu i určitou psychologickou výhodu a může soupeře někdy 
znervoznět.  Velká  variabilnost  této  činnosti  umožňuje  obzvláště  ve 
dvojkách  její  časté  použití,  a  proto  by  ji  vyspělí  hráči  měli  používat 
poměrně často.

Technická stránka oklamání soupeřovy obrany
Technické provedení:
Oklamat soupeřovu obranu lze mnoha způsoby (jedním z nich je v jiné 
kapitole  popsané ulití,  nahození  či  vytlučení  bloku),  přičemž dobrý  je 
každý  způsob,  který  vede  k  dosažení  bodu.  To  nejdůležitější  je 
přesvědčit soupeře o tom, že útočník hodlá zahrát jeden druh útočného 
úderu  a  v  okamžiku,  kdy  je  obránce  na  tento  úder  plně  soustředěn, 
zahrát úder zcela jiného charakteru, razance nebo směru.
Varianty oklamání soupeřovy obrany:

1. stažení míče = používá se v případě, kdy míč směřuje nad síť nebo 
těsně za ní a soupeř vybíhá do strany, aby pokryl prudký úder nad sítí 
nebo háček. Smečař tento úder předstírá, ale v poslední chvíli neudeří 
do míče, nýbrž se nohou dostane pod něj a špičkou ho zastaví a ztlumí 
tak, že míč pouze lehce spadne za síť s minimálním odskokem.

2. naznačení  voleje  a  zahrání  po  dopadu =  smečař  dostává  vyšší 
náhru a  předstírá  volejový smeč tak,  že  pohybem těla  i  nohy jde  za 
míčem.  V  poslední  chvíli  však  úder  nerealizuje  (většinou  nedokončí 
pohyb nohy od kolena dolů) a zastaví se. Míč nechá padnout na zem a 
ihned se připraví na smeč po odskoku, tj. rychle se přesune k míči podle 
jeho letu a nakročí si ke smeči.

3. odhození míče hlavou = hraje se po vyšší pomalé nahrávce nad 
síť, kdy soupeř očekává prudký smeč dozadu či do strany a předčasně 
do tohoto směru vybíhá. Smečař poté zahraje míč nad sítí čelně nebo 
bočně hlavou do protisměru.

4. překročení voleje = vyžaduje pomalejší nahrávku a velmi rychlou 
smečařskou nohu. Hráč totiž provede smeč z voleje, ale pouze tak, že 
smečařská  noha  promáchne nad padajícím  míčem.  Po  dopadu  musí 
hráč rychle získat stabilitu a připravit se na další úder.

5. naznačení voleje pravou a dopadový smeč levou nohou = hraje se 
z nahrávky na volej, která směřuje podél sítě - hráč naznačí volej nebo 
překročí míč a rychle přenese váhu těla ze stojné nohy na smečařskou. 
Míč  mezitím  přeletí  doleva  a  hráč  jej  může  zahrát  levou  nohou  do 
odkrytého pole.



6. naznačení smeče doleva a odstrčení míče doprava = hraje se po 
nahrávce zleva blízko sítě nebo těsně nad ní. Soupeři vykrývají zadní a 
levou boční čáru, ale noha jde rychle před míč,  zastaví se a úderem 
vnější strany chodidla do míče jej odstrčí doprava.
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč úmysl zahrát jeden úder příliš okatě předstírá = výborní polaři, 
obzvláště když smečaře dobře znají, čekají do poslední chvíle na úder. 
Nezahraje-li smečař situaci předstíraného úderu dostatečně přesvědčivě 
či ukončí-li ji  předčasně (ještě před pohybem polaře), má polař velkou 
šanci odhadnout nový úder a vybrat ho.

• špatný timing v příliš obtížné situaci = dobře provedené oklamání 
klade velké nároky na obratnost hráče a rychlost a přesnost provedení. 
Neodhadne-li  hráč dobře situaci  nebo ztratí-li  koncentraci,  hrozí  velké 
riziko, že oklamání pokazí nebo v nejlepším případě hodí míč zadarmo.

Taktická stránka oklamání soupeřovy obrany
Prostor, ze/do     kterého se oklamání soupeřovy obrany hraje:  
Oklamat  soupeř  lze  kdekoli  v  útočném prostoru  sítě  a  do  jakýchkoli 
obranných prostorů, zásadní podmínkou je ale to, že míč je velmi blízko 
sítě. Čím dále je míč od sítě, tím je šance na oklamání menší a naopak. 
Podstatně lépe se také oklame soupeř v prostoru ÚS, než v ÚL a ÚP 
blízko kůlů sítě, protože z tohoto prostoru musí obrana očekávat větší 
škálu útočných úderů.
Obrana proti oklamání:
Jedinou  obranou  je  maximální  koncentrace  na  úmysl  smečaře  a 
vyčkávání do poslední chvíle, kdy už smečař při svém postavení může 
zahrát pouze jeden úder. Zkušený polař může někdy dosáhnout úspěchu 
tím,  že  oklame klamajícího  smečaře  -  naznačí  mu  vyběhnutí  určitým 
směrem, jako kdyby "naletěl" na jeho předstíraný úder a pak se rychle 
vrátí do předpokládaného směru lehkého skutečného úderu.
Ztížení obrany proti oklamání:
Základem je  perfektní  předstírání  reálné  situace,  kdy  smečař  provádí 
všechny prvky útočného úderu tak jako ve skutečnosti, a to včetně např. 
typických grimas v obličeji a pohybů těla či rukou. Avšak i při dokonalém 
provedení jedné varianty oklamání ji smečař nesmí používat vícekrát po 
sobě, protože dobrý polař/blokař si  na ní již  po druhém opakování dá 
podstatně větší pozor.
Použití oklamání soupeřovy obrany ve trojicích:
Velmi  časté  je  použití  předstíraného  voleje  a  následné  zahrání 
razantního  útoku  po  odskoku,  protože  méně  obratný  blokař  nestačí 
dobře postavit blok poté, co se rychle natahoval po vysokém voleji. Méně 
často  se  pak  používá  variant  lehkých  odhození  do  volných  prostorů, 
protože dobří polaři i tyto prostory jsou schopni vykrýt.
Použití oklamání soupeřovy obrany ve dvojicích:



Oklamání je velmi časté vzhledem k tomu, že většina polařů za blokem i 
bez bloku vybíhá do směru předpokládaného úderu velmi brzy, mnohdy 
předčasně s cílem vzít razantní úder nebo přinutit smečaře zahrát úder 
mnohem náročnější. Na druhou stranu je třeba hrát toto oklamání velmi 
pestře,  neboť  opravdu  dobří  polaři/blokaři  přemýšlí  nad  smečařovým 
stylem a jsou schopni  jeho oblíbený nebo častěji  opakovaný klamavý 
úder vystihnout.
Použití oklamání soupeřovy obrany v jednotlivcích:
Oklamání soupeře (je-li správně provedeno) je velmi snadným získaným 
bodem  a  nahlodává  psychiku  soupeře,  na  druhé  straně  však  jeho 
chybné  provedení  téměř  vždy  končí  smrtícím  bodem soupeře.  Proto 
velmi závisí na situaci a momentální psychické formě smečaře, jestli se 
rozhodne soupeře oklamat a pošle míč nečekaně do volného, nebo jestli 
zvolí  variantu  razantního  či  taktického  útoku  do  soupeřem 
předpokládaného prostoru.
Rozdíly  mezi  nohejbalem  a  fotbaltenisem  vzhledem  k  oklamání 
soupeřovy obrany:
Z hlediska provedení i použití této činnosti neexistují mezi nohejbalem a 
fotbaltenisem žádné rozdíly.  Ve fotbaltenisu však má smečař mnohem 
více ztíženou pozici, neboť je nucen hrát většinou z voleje bez možnosti 
naznačení dopadu, čímž se ochuzuje o řadu variant.



3.4.2. Obranná HČJ

3.4.2.1. Blok
3.4.2.1.1. Blok čelní
je  základní  obrannou  činností  sloužící  k úplnému  nebo  částečnému 
zamezení soupeřova útoku, k omezení soupeřových útočných možností, 
usnadnění  vlastní  obrany  v poli  a  mnohdy je  i  psychologickou  zbraní 
narušující sebevědomí útočícího soupeře.

Technická stránka čelního bloku
Technické provedení:
Hráč,  který  se  chystá  k čelnímu  bloku,  musí  stát  v okamžiku  jeho 
provedení velmi blízko sítě, stojnou (levou) nohou asi 5-30 cm od sítě 
chodidlem kolmo nebo šikmo doprava.  Blokující  noha,  která  je  mírně 
zanožena,  se začíná v koleni  pokrčovat  a trochu vybočovat  od stojné 
nohy. V té chvíli je uchopena z boku na stehně pravou rukou těsně nad 
kolenní jamkou a při pokračujícím zvedání opisuje oblouk nad síť. Stojná 
noha  se  maličko  pokrčí  a  tělo se  mírně  nakloní  dozadu,  což  umožní 
snazší zvednutí blokující nohy nad síť. Chodidlo stojné nohy je buď celou 
plochou na hřišti, nebo se zvedne do potřebné výšky na špičku, aby tím 
usnadnilo  případné  otáčení  stojné  nohy.  Poté,  co  se  blokující  noha 
dostane nad síť, zaujme blokař pokud možno stabilizovanou polohu, ve 
které je koleno zhruba nad páskou sítě a zbytek nohy od kolena dolů je 
vysunut proti blokovanému míči – v ideálním případě tvoří míč, blokující 
chodidlo  a  hlava  blokaře  jednu  přímku.  Trup  je  nepatrně  zakloněn 
dozadu a levá ruka pomáhá udržovat rovnováhu celé postavy. Chodidlo 
blokující nohy je vertikálně propnuto a postaveno proti blokovanému míči 
tak, aby bylo pokud možno z větší části nad ním a v takovém sklonu, aby 
se  zblokovaný  míč  odrazil  zpět  do  hřiště.  V této  pozici  může  hráč 
teoreticky  vydržet  několik  desítek  vteřin,  nicméně  po  ukončení  akce 



smečaře  pozici  ihned  opouští,  aby  se  mohl  zapojit  do  hry.  Z bloku 
stahuje hráč nohu většinou do levé strany tak,  že pomocí  pravé ruky 
s případným  zakloněním  těla  vlevo  uvede  nohu  do  rotačního  pohybu 
doleva, což je usnadněno současným zvednutím stojného chodidla na 
špičku.  Někteří  hráči  používají  či  některé  situace  vyžadují  stažení 
blokařské nohy doprava, což blokaři realizují tahem podpěrné pravé ruky 
zpět vpravo se současným zaklonění těla doprava na napnuté špičce 
stojného chodidla.

 
Varianty čelního bloku:

1. agresivní blok = velmi účinnou variantou bloku je aktivní, agresivní 
blok. Blokař ve stabilizované poloze vyčkává na okamžik útoku smečaře 
a ve chvíli, kdy se smečař míče dotkl a je zřejmé, že míč poletí k  bloku, 
provede  velmi  rychle  a  velkou  silou  sklopení  nohy  od  kolena  dolů. 
Zblokovaný míč pak odlétá od bloku velmi prudce a pro útočící stranu je 
velmi  obtížné jej  znovu zpracovat.  Nevýhodou může být  někdy právě 
sama  prudkost  odraženého  míče,  poněvadž  míč  odletí  od  bloku 
podstatně dál než normálně a může dopadnout i mimo hřiště.



2. čelní blok s chodidlem horizontálně = je-li si 
blokař  jist,  že  u  nahrávky  blízko  bloku 
smečař  nebude  blok  vytloukat  a  bude  ho 
chtít  spíše obstřelit,  může v poslední  chvíli 
sklopit  chodidlo  blokující  nohy  z polohy 
špičkou  vzhůru  do  polohy  špičkou  téměř 
vodorovně  doleva,  čímž  podstatně  zvětší 
prostor  pokrytý  blokem  a  tím  i  úspěšnost 
blokování.  Nevýhodou  při  sklopení 
blokařského  chodidla  je  to,  že  výška 
blokující nohy se náhle zmenší až o 10 cm, 

čehož může pozorný a rychlý smečař využít k vytlučení nebo nahození 
bloku.
 

3. posunutý čelní blok = je pro smečaře velmi nepříjemnou variantou 
blokování.  Vyžaduje  to  velmi  obratného  a  rychlého  blokaře,  který  je 
schopen  předvídat  útočný  úder  smečaře.  Blokař  do  poslední  chvíle 
blokuje pravděpodobný obranný prostor a pozorně sleduje smečaře. Ve 
chvíli, kdy se domnívá, že již rozpoznal druh a směr smečařova úderu, 
co nejrychleji  přemístí  blokující  nohu  do  tohoto  směru  a  tento  úder 
zblokuje. Je-li tato akce dostatečně dlouho utajena a zároveň provedena 
co nejrychleji,  přináší často rozhodující  přímé body z bloku a značnou 
měrou  naruší  sebevědomí  smečaře.  Nevýhodou  této varianty  je 
nebezpečí  předčasného  prozrazení  blokařova  záměru,  na  což  může 
rychlý smečař reagovat smečí do původně krytého, nyní však volného 
obranného prostoru, nebo dokonce smečí do odkrytého těla blokaře.

4. částečně povolený čelní blok = rozpozná-li  blokař, že se smečař 
chystá  tzv.  protlačit  blok,  může  v poslední  chvíli  před  současným 
dotykem obou chodidel  stáhnout blokující  nohu o 5-10 cm zpět,  čímž 
současnému  dotyku  zamezí.  Smečařova  noha,  která  koncentruje 
veškerou energii na prošlápnutí bloku, pak udeří do prázdna a po ztrátě 
velké  části  energie  již  dopadne  na  připravené  blokující  chodidlo. 
Nevýhodou tohoto způsobu blokování může být  opožděné načasování 
zpětného  stažení  bloku,  což  může  způsobit  podstatně  větší  efekt 
prošlápnutí než při statickém postoji (např. povalení blokaře, stažení do 
sítě).

5. naznačený a stáhnutý čelní blok = tuto variantu je vhodné použít 
v okamžiku, kdy nahrávka směřuje blízko k síti. Tím, že blokař naznačí 
začátek  blokařské  akce,  přinutí  často  smečaře  k nahození  nebo 
prošlápnutí  předpokládaného  bloku.  V poslední  chvíli,  kdy  už  smečař 
prakticky  nemůže změnit  svůj  úmysl,  však blokař  nedokončí  zvednutí 
nohy  nad  síť,  nýbrž  naopak  nohu  stáhne  a  rychle  odstoupí  od  sítě. 
Okamžitě  musí  reagovat  na  akci  smečaře  (který  nejspíše  míč  lehce 
přehodí)  a  musí  se  pokusit  jím  zahraný  míč  vybrat.  Nevýhodou  jsou 
velké nároky na schopnost blokaře věrohodně předstírat blokařskou akci, 



do  poslední  chvíle  utajit  stažení  bloku  a  následně  pak  velmi  rychle 
reagovat  –  vyžaduje  to  naprostou  koncentraci,  rychlost a  obratnost 
blokaře.

6. opakovaný  blok  -  v  některých  případech  (po  naznačení  nebo 
překročení voleje a následném dopadu míče) je výhodnější (než se nad 
sítí posunout) blok stáhnout a po přemístění ho postavit znovu - je to 
možné provést po otočce na stojné noze do směru letu míče nebo po 
stáhnutí nohy a rychlém přemístění do směru letu míče
Nejčastější chyby v     provedení:  
- blokař se při blokování dotkne sítě

o stojí-li blokař před zahájením blokařské akce příliš blízko sítě 
nebo nezastaví-li se při dobíhání k bloku v dostatečné vzdálenosti, velmi 
často při zvedání nohy zavadí kolenem nebo špičkou o pásku

o natahuje-li se blokař ve stabilizované poloze příliš daleko do 
soupeřova pole, nezvládne při tom někdy stabilitu a spodní částí stehna 
blokařské nohy se dotkne sítě

o ztratí-li  při  stažení  bloku  blokař  stabilitu  nebo neprovede-li 
stažení nohy dostatečně vysoko a rychle, může zachytit patou stahované 
nohy o pásku

o otáčí-li se blokař při stahování bloku na špičce stojné nohy a 
ta je velmi blízko sítě, musí dbát na to, aby se stojné chodidlo při otáčení 
otočilo  jen  o  90-120 (o  málo  víc  než  o  čtvrtinu  otáčky).  V opačné 
případě  se  totiž  pata  otáčející  se  nohy  dostane  příliš  blízko  k síti  a 
dotkne se jí.
-  blokař  neudrží  stabilizovanou  pozici  =  při  rychlém  a  vynuceném 
blokování  (útok  z voleje)  sice  blokař  postaví  blok  mnohdy včas  a  do 
správného místa,  ale neudrží  stabilitu a téměř okamžitě po postavení 
bloku začne blokařskou nohu stahovat. Toho může smečující hráč využít 
tak, že smeč zpozdí (např. nezahraje volej, nechá nahrávku na dopad) a 
po předčasném stažení bloku smečuje do odkrytého prostoru.
- blokař nesprávně postaví blokařskou nohu

o menší  blokaři  nebo  blokaři  s méně  uvolněnou  nohou 
nepostaví  blok  příliš  vysoko,  čehož  mohou  využít  vysoko  smečující 
útočníci buď na vytlučení bloku, nebo na smeč přes blokařskou nohu do 
prostoru, který polaři nevykrývají

o někteří  blokaři  se  snaží  vždy  vysunout  blokující  nohu  co 
nejvýše,  aby  se  vyhnuli  nebezpečí  vytlučení  bloku.  Toho  ale  mohou 
využít rychlí a obratní smečaři, kteří blok tzv. podstřelí v prostoru mezi 
blokujícím chodidlem a páskou sítě

o méně  zkušení  nebo  méně  obratní  blokaři  nepřizpůsobují 
horizontální i vertikální sklon chodidla postavení smečaře a vzdálenosti 
míče  od  bloku  i  od  postranních  čar,  což  zvyšuje  nebezpečí  dopadu 
zblokovaného míče mimo hřiště (vytlučení bloku)

Taktická stránka čelního bloku



Prostor, ze kterého se blokuje a prostor, který se blokem vykrývá:
Postavení 
blokaře  a 
blokem 
vykrývaný 
prostor  velmi 
úzce  souvisí 
se  souhrou 
všech  třech 
(obou) 
hráčů, 
s předem 

domluvenou taktikou, charakterem nahrávky na útok i kvalitou smečaře. 
Obecně  lze  říci,  že  blokař  vykrývá  za  sebou  pásmo,  které  je 
prodloužením spojnice  míče  a  blokařského  chodidla.  V tomto  případě 
také  polaři  blokovaný  koridor  nekryjí  a  přesouvají  se  do  nekrytého 
prostoru.
Je důležité říci,  že postavení blokaře záleží velmi často i na tom, zda 
hodlá  vykrývat  prostor  (a  umožnit  polařům  přemístit  se  do  zbylého 
nekrytého prostoru), nebo blokovat míč (bez ohledu na pokrytí prostoru), 
což je také největším rozdílem při bloku ve trojkách a dvojkách.
 
Ztížení soupeřovy obrany blokem:
Vzhledem k tomu, ze blok je až na výjimky obranou statickou, je nejlepší 
zbraní  proti  němu  rychlý,  dynamický  útok.  Útok  z voleje  podstatně 
snižuje úspěšnost bloku, protože blokař nemá dostatek času, aby zaujal 
stabilizovanou pozici  a správně zaklopil blokařské chodidlo. Stejně tak 
rychlá, nepříliš vysoká nahrávka směřující mírně až hodně do smečaře 
ztěžuje  postavení  blokaře,  neboť  v průběhu  krátkého  času  mění  míč 
výrazně svoji pozici podél sítě – blokař je nucen buď ve stoje poskoky 
nad  sítí  přemisťovat  svoji  blokující  nohu,  nebo musí  dokonce z bloku 
slézt a znovu ho postavit  o kus dál.  Velmi účinnou zbraní (ovšem za 
bezchybného provedení)  je  i  oklamání  bloku naznačením voleje  nebo 
překročením nahrávky a následnou smečí z dopadu.
Zkvalitnění vlastní obrany blokem:
Tajemstvím  úspěšnosti  bloku  je  na  jedné  straně  schopnost  blokaře 
odhadnout úmysl smečaře a reagovat na něj, na straně druhé však i jeho 
umění sdělit svou blokařskou akcí spoluhráči (spoluhráčům), jaký prostor 
a jaký útočný úder pokrývá. Podaří-li se obojí, pokryje obrana společně 
většinu prostoru i většinu útočných možností smečaře a výrazně zvýší 
svoje šance zabránit ztrátě bodu.
Kvalitní blokař by měl být při každé blokařské akci připraven na aktivní 
vykrytí  prostoru  blízko  sebe,  tj.  při  současných  dotycích,  kraťasech, 
ulitích a lehkých přehozeních by měl na takovýto míč reagovat a měl by 



ho vybrat,  minimálně v okruhu 1 m kolem sebe. Tím umožní  polařům 
stáhnout se o něco více zpět a soustředit se spíše na razantní údery.
Velkou  předností  špičkových  blokařů  je  i  jejich  schopnost  rozpoznat, 
kdy neblokovat. Je totiž řada situací,  především ve dvojicích,  kdy blok 
usnadňuje smečaři volbu úderu a zvyšuje úspěšnost jeho útoku. Existuje 
také  řada  razantních  smečařů,  kteří  jsou  zvyklí  hrát  (a  poměrně 
úspěšně) i proti dobrému bloku, ale často je pro ně velkým problémem 
zabodovat do pole se staženým blokařem.
Použití bloku ve trojicích:
Ve hře trojic je kvalitní blok nezbytnou součástí obrany proti jakémukoli 
útočnému  úderu  soupeře  hranému  ze  vzdálenosti  menší  než  2,5  m. 
Blokař  v těchto  situacích  především vykrývá  prostor  –  nesoustředí  se 
tedy  na  to  zblokovat  míč  za  každou  cenu,  ale  postavením  bloku 
signalizuje polařům, jaký koridor bude blokovat a odkud se tedy mohou 
přesunout. V tomto pokrytém koridoru se blokař snaží zkoncentrovat na 
zblokování nejpravděpodobnějšího (pro smečaře nejsnazšího) úderu a 
zároveň  se  snaží  svým  postavením  vyloučit  možnost  vytlučení  nebo 
nahození  bloku.  Prakticky  po  celou  dobu  útočné  akce  musí  blokař 
sledovat postavení smečaře po nahrávce, jeho nápřah, vzdálenost od 
míče  a  často  i  typické  pohyby  nebo  jiné  projevy,  které  smečař 
podvědomě před určitým úderem provádí. Touto maximální koncentrací 
a předvídáním úderu blokař podstatně zvyšuje úspěšnost svého bloku i 
rychlost reakce na další vývoj situace.
Obzvláště obezřetný musí  být  blokař  při  zásahu na obou kůlech,  kdy 
musí blokem pokrýt jak prudkou smeč, tak technický úder, vyvarovat se 
vytlučení  i  nahození  a  zároveň  pokrýt  zkrácený  míč  nebo  podrážku 
dopadající těsně za něj do nekrytého prostoru.
Velkým  problémem  i  pro  výborného  blokaře  je  dobře  provedená 
kombinace hry na 2 smečaře,  neboť  kvalitní  nahrávač by měl  nahrát 
vždy  na  toho  smečaře,  ke  kterému  stojí  blokař  hůře  připraven.  Ani 
nejrychlejší  blokař  nestačí  reagovat  na  (do  poslední  chvíle)  utajenou 
nahrávku na volejový útok,  a proto v takového situaci  pokrývá blokem 
toho smečaře, který je buď výrazně lepší nebo na kterého je nahrávka 
výrazně těžší. Směřuje-li pak nahrávka na druhého smečaře, stahuje se 
blokař pokud možno co nejvíce do pole a pomáhá polařům vykrýt část 
prostoru.
Stažení  z bloku a  vykrytí  prostoru  provádí  blokař  i  v situacích,  kdy je 
nahrávka ve větší vzdálenosti od sítě (2,5 m a více) nebo i výjimečně při 
dobré  nahrávce  s cílem  znervóznit  a  psychicky  rozhodit  smečaře 
spoléhajícího na vytlučení nebo obstřelování bloku.
Použití bloku ve dvojicích:
Hra  dvojic  vyžaduje  zcela  jiný  přístup  blokaře  k obraně  –  protože  je 
spoluhráč v poli sám, nemůže se blokař soustředit pouze na blokování 
prostoru, protože ve většině případů by i průměrný smečař neměl větší 
problémy  zabodovat  do  zbylého  prostoru  pokrytého pouze  jedním 



hráčem.  Blokař  se  spíše  snaží  tzv.  blokovat  míč,  tj.  staví  blok  do 
předpokládaného směru útoku a ponechává na polaři,  aby se rozhodl 
buď zůstat stát ve svém prostoru, nebo přeběhl do prostoru jiného. Při 
blokování  míče  se  blokař  rozhoduje  na základě  svých  zkušeností, 
útočného stylu smečaře, nahrávky na útok, prostoru ze kterého smečař 
útočí  a řady jiných často intuitivně vnímaných okolností.  Blokař téměř 
vypouští obranu proti vytlučení či nahození bloku a způsobem blokování 
nutí smečaře zahrát buď ten nejtěžší úder, nebo úder který by mohl polař 
snáze vystihnout.
Základním předpokladem blokování ve dvojkách je však být včas u sítě – 
existují  dvě  varianty  blokování,  a  to  blok  nabíhaný  a  postavený 
v závislosti  na  kvalitě  nahrávky,  nebo  blok  předem  postavený  (viz 
obranné kombinace hry dvojic).
Na závěr je třeba se zmínit o tom, kdy není třeba nebo dokonce není 
dobré blokovat. V zásadě veškerý útok prováděný ze vzdálenosti větší 
než  2  m  je  lepší  neblokovat,  nebo  blokovat  pouze  občas.  Od  této 
vzdálenosti  je  totiž  postavení  bloku  většinou  kontraproduktivní,  jeho 
úspěšnost je téměř nulová (blok má význam spíše psychologický), polař 
neví do kterého prostoru se má přemístit, blokař se může dotknout sítě a 
je i určitý čas vázán u sítě v nepříznivé situaci bez možnosti  okamžitě 
podpořit  polaře.  Zaujme-li  při  útoku  z této  vzdálenosti  blokař  včas 
obranné postavení na základní čáře, zvyšuje se podstatně šance vybrat 
míč v poli.
Použití bloku v jednotlivcích:
Blok se při hře jednotlivců vyskytne jen výjimečně v případech, kdy se 
míč v průběhu hry dostal velmi blízko k síti,  takže je možné zášlapem 
získat  bod.  Může  to  nastat  v situaci,  kdy  si  protivník  zpracoval  míč 
volejem a ten po dopadu doletěl až na síť anebo naopak když si hráč 
zpracoval  míč  halfvolejem  nebo zkráceným  míčem  tak,  že  dopadá 
k soupeři  těsně  za  síť  a  vrací  se  zpět.  V této  chvíli  má  blok  plné 
opodstatnění,  protože  bez  něj  by  následná  útočná  akce  protivníka 
s největší pravděpodobností skončila ziskem bodu. Ve všech ostatních 
případech je použití bloku velkou chybou, neboť má minimální šanci na 
úspěch.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k blokování:
Blok ve fotbaltenisu má oproti nohejbalu na jedné straně obtížnější pozici 
v tom,  že téměř vždy jde  o  blokování  volejového útočného úderu,  na 
druhé  straně  je  však  jeho  pozice  usnadněna  právě  tím,  že  nemusí 
blokovat i případný útok z dopadu po naznačeném voleji. Tím, že je ve 
fotbaltenisu  rozmanitost  útočných  variant  ochuzena  o  útok  z dopadu, 
získává blokař poněkud větší výhodu než je tomu při nohejbalu, neboť 
svoje postavení u sítě může již před nahrávkou voleji přizpůsobit.
Ve fotbaltenisu se také více vyplatí  neblokovat v případě, že protivník 
přijme míč daleko od sítě – narozdíl od nohejbalu, kdy nahrávka se po 



dopadu  téměř  vždy  dostane  blízko  k síti,  je  ve  fotbaltenisu  dlouhá 
nahrávka na volej poměrně náročná a útok z ní velmi obtížný.

3.4.2.1.2. Blok boční
je  méně  používaný  způsob  obrany  blokem  proti  útočnému  úderu 
soupeře, který se používá především ve dvojkách a na levém obranném 
kůlu.

 
Technická stránka bočního bloku
Technické provedení:
Při provedení bočního bloku se musí hráč dostat k síti podobně jako při 
zahrátí háčku, to znamená, že k blokovanému míči se přibližuje z pravé 
strany mírně otočený levým bokem k síti.  Stojná noha se musí dostat 
prakticky  kolmo  k míči,  přičemž  se  zároveň  zvedá  blokařská  noha 
směrem zpět  podél  sítě.  Trup  se  předklání  vpřed,  levá  ruka  směřuje 
k zemi,  pravá  směrem vzhůru  pomáhá udržovat  rovnováhu  –  tělo  se 
dostává téměř do pozice váhy. Současně s tím se však pravá noha otáčí 
a  zvedá tak,  aby  se  dostala nad  pásku  –  pomáhá tomu stojná  noha 
otáčením  na  špičce  i  trup  postupným  odkláněním  od  sítě.  Tím  se 
blokařská  noha  otočí  až  před  blokovaný  míč,  trup  je  téměř  kolmo 
odkloněn  od  sítě,  ruce  pomáhají  udržovat  rovnováhu  –  v této  pozici 
může  blokař  setrvat  až  několik  vteřin.  Osa  blokujícího  chodidla  je 
rovnoběžná s  páskou sítě, podrážka chodidla je sklopena tak, aby se 
zblokovaný  míč  odrazil  k zemi  do  hřiště.  Po  provedeném  bloku  se 
blokující noha posune směrem doleva a na propnuté špičce stojné nohy 
se celé tělo otočí tak, aby se blokující noha mohla dostat zpět za síť na 
vlastní polovinu.



 
Varianty bočního bloku:

1. kopnutý boční blok = někdy blokař vystihne úmysl smečaře, který si 
chce blok pouze naťuknout, rozehrát si o něj a připravit si lepší pozici pro 
nový útok. Pak je vhodné (ovšem za předpokladu, že míč je uprostřed 
sítě nebo na jejím pravém okraji) použít kopnutý blok, který často vede 
k přímému bodu blokaře. Blokař se připravuje ke klasickému provedení 
bočního  bloku,  zvedá  nohu  nad  síť,  ale  v poslední  chvíli  nezaujme 
stabilizovanou polohu, nýbrž propne blokující chodidlo ve špičce a snaží 
se nártem zasáhnout lehce nahazovaný míč.  Při úspěšném provedení 
zasahuje  míč  shora  nártem podobně  jako  při  háčku  a  místo lehkého 
naťuknutí zahraje míč prudkým úderem do soupeřova pole nebo přímo 
do  protihráče.  Nevýhodou  je  nutnost  velmi  přesného  odhadnutí 
okamžiku, kdy kopnout do míče, neboť celá akce nad sítí trvá pouze 1-2 
vteřiny  a  míč  musí  být  v tomto  okamžiku  v přímém dosahu  blokující 
nohy.

2. posunutý  boční  blok  =  jeho  charakter  je  shodný  s posunutým 
blokem čelním

3. naznačený  a  stáhnutý  boční  blok  =  jeho  charakter  je  shodný 
s posunutým  blokem  čelním,  je  však  mnohem  zranitelnější  při 
nahazování soupeřem

4. blok podél sítě s nataženou špičkou = ve chvíli, kdy blokař rozezná 
úmysl smečaře strhnout míč doleva (vpravo od blokařské nohy), přesune 
blokař  nohu zpět  podél  sítě  a napne špičku.  Tím zcela  přemístí  blok 
doprava  a  pokryje  velkou  část  prostoru  nad  sítí,  kam  smečař  hodlá 
udeřit, a to velmi rychle a pro smečaře nečekaně. Toto přesunutí však 
nesmí  blokař  provést  příliš  brzy, neboť  si  tím  odkrývá  vlastní  tělo  a 
pozorný a rychlý smečař by toho mohl využít na nahození nebo prudký 
úder do blokařova těla.
Nejčastější chyby v     provedení:  
- blokař se při blokování dotkne sítě
- blokař neudrží dostatečně dlouho stabilizovanou pozici



- blokař nesprávně postaví blokařskou nohu
= všechny tyto  chyby jsou v podstatě shodné s chybami uváděnými  u 
bloku čelního

Taktická stránka bočního bloku
Prostor,  ze  kterého  se  blokuje  a  prostor,  který  se  bočním  blokem 
vykrývá:
Postavení blokaře a bočním blokem vykrývaný prostor se řídí podobnými 
pravidly jako u čelního bloku. Na levém kůlu pokrývá boční blok o něco 
více prostoru než blok čelní, vystavuje se zde však nebezpečí snadného 
nahození. Na pravém kůlu je pak výhodnější použít variantu kopnutého 
bloku.
Ztížení soupeřovy obrany blokem:
Kromě činností shodných s čelním blokem je možné ztížit obranu bočním 
blokem především vysokou náhrou, která umožní smečaři útočit přes o 
něco nižší blokující nohu.
Zkvalitnění vlastní obrany blokem:
Je v podstatě shodné jako u bloku čelního s tím rozdílem, že u bočního 
bloku  musí  blokař  velmi  pozorně  odhadnout  okamžik  blokování  - 
doba, po kterou zaujímá noha ideální pozici je totiž podstatně kratší než 
u bloku čelního.  Blokař by měl  i  předvídat,  kdy ho útočník bude chtít 
nahodit a pak použít variantu staženého bloku.
Použití bloku ve trojicích:
Ve hře trojic je boční blok používán méně často a to většinou na kůlech - 
na  svém levém kůlu  se  jím  blokař  brání  vytlučení  nebo  nahození  u 
nahrávek  zahraných  nepříliš  vysoko  nad  boční  čarou  nebo  dokonce 
mimo  hřiště,  na  kůlu  pravém  ho  použije  jen  výjimečně  v  kopnuté 
variantě.
Uvnitř  prostoru  hřiště  má tento  způsob bloku opodstatnění  jen tehdy, 
jestliže se blokař při soupeřově hře na dva smečaře nestačí přesunout 
na vzdálenějšího smečaře a pak nouzově použije variantu bloku podél 
sítě s nataženou špičkou.
Použití bloku ve dvojicích:
Ve  hře  dvojic  má  boční  blok  o  něco  větší  význam,  protože  na  síti 
pokryje více prostoru než blok čelní.  Stejně tak při  variantě kopnutého 
bloku navíc s nataženou špičkou dosáhne blokař za síť podstatně dál 
než při bloku čelním.
Základním  předpokladem bočního  blokování  ve  dvojkách  je  však  být 
včas u sítě – velmi obtížná je varianta bloku nabíhaného a postaveného 
v závislosti  na  kvalitě  nahrávky,  častěji  se  používá  blok  předem 
postavený (viz obranné kombinace hry dvojic).
Použití bloku v jednotlivcích:
Blok se při hře jednotlivců vyskytne jen výjimečně v případech, kdy se 
míč v průběhu hry dostal velmi blízko k síti,  takže je možné zášlapem 



získat bod. Ve všech ostatních případech je použití bloku velkou chybou, 
neboť má minimální šanci na úspěch.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k bočnímu bloku:
U bočního bloku jsou tyto rozdíly stejné jako u bloku čelního.

3.4.2.1.3. Blok z výskoku
je vzácně používaný způsob blokování používaný hráči menších postav, 
a to hlavně ve dvojicích nebo jednotlivcích, výjimečně pak ve trojicích. 
Jeho výhodou je  velmi  rychlé  provedení  a z  toho vyplývající  moment 
překvapení,  nevýhodou  značné  nároky  na  obratnost  blokaře  a  krátká 
doba aktivního blokování.

Technická stránka bloku z výskoku
Technické provedení:
Blok z výskoku je v konečné fázi (zjednodušeně řečeno) bočním blokem 
provedeným při současném výskoku. Blokař se přibližuje k míči z pravé 
strany  a  mírně  se  natáčí levým bokem  k síti.  Nezaklání  však  pravou 
nohu, nýbrž ji pokrčí v koleni, lehce se shoupne na levé stojné noze a 
odrazí  se  do  rotačního  pohybu  vlevo,  čemuž  pomáhají  obě  ruce 
pohybem ve stejném směru. Blokařská noha se skrčená dostává nad síť 
a v této chvíli se prudce natáhne do pozice bočního bloku. Je-li účelem 
pouze přerušit nahrávku z dopadu, zasáhne blokař míč kteroukoli částí 
chodidla, jinak nastaví chodidlo do stejné pozice jako u bočního bloku. 
Ihned po vytrčení blokařské nohy zahajuje blokař její stahování za síť – 
současným  švihem  pravé  ruky  zpět,  zakloněním  těla  a  skrčením 
blokařské  nohy  v koleni  provede  blokař  otočení  těla  ve  vzduchu.  Po 
přetočení  dopadá  na  levou  nohu (a  někdy  i  na  levou  ruku),  přičemž 
energii dopadu tlumí jejím následným pokrčením, poté následuje dopad i 
na nohu pravou a případné vyrovnání stability pravou rukou. Celá akce 
proběhne velmi  rychle  a od odrazu až k dopadu netrvá více než 2-3 
vteřiny.



 
Varianty bloku z výskoku:

1. ukopnutí  míče  vysoko  nad  sítí  =  letí-li  pomalý  vysoký  míč  ze 
soupeřovy  strany  na  síť,  mohl  by  ho  soupeř  při  normálním  způsobu 
blokování  ještě  dostihnout  nebo by mohl  blokaře  stáhnout  do  sítě. 
Jestliže  blokař  na  takovýto  míč  vyskočí  a  bez  přetočení hozvednutou 
špičkou přeruší, proběhne celá akce tak rychle, že na ni soupeř nemůže 
reagovat.

2. blok z výskoku hlavou = je spíše než blokem taktickou variantou 
blokování, při níž blokař skáče na vysoký míč letící od soupeře nad síť 
bočně natočen a snaží se míče dotknout hlavou. Buď se mu to podaří,  
nebo tím soupeře odradí od snahy dotknout se míče anebo se soupeř s 
největší pravděpodobností při své snaze dotkne hlavy či těla blokaře, což 
ve všech případech představuje zisk bodu, který by blokař při normálním 
souboji nad sítí nemusel získat.
Nejčastější chyby v     provedení:  
- blokař se při blokování dotkne sítě

• odrazí-li  se  blokař  příliš  blízko  sítě,  může  při  výskoku  zavadit 
chodidlem blokařské nohy o pásku

• odrazí-li  se  blokař sice ve  správné  vzdálenosti,  ale  chce-li 
dosáhnout  blokem při  natažené noze příliš  daleko,  obvykle  se mu již 
nedostává  sil  k uskutečnění  rotačního  pohybu  potřebného  ke  stažení 
blokařské nohy a zavadí o pásku nebo přímo spadne shora do sítě
-  blokař  vytrčí  blok  do  nesprávného prostoru  =  jestliže  blokař  špatně 
odhadne  let  míče  nebo  se  neodrazí  přímo  proti  němu,  mine  míč  a 
umožní smečaři buď útok do nekryté části hřiště, nebo snadné nahození 
či vytlučení bloku

Taktická stránka bloku z výskoku
Prostor, ze kterého se blokuje a prostor, který se blokem vykrývá:



Blok z výskoku pokrývá prostor v podstatě shodný jako u bočního bloku, 
ale vzhledem k tomu, že jde o velmi rychlou akci, nemá polař většinou 
dost času tento prostor vystihnout a podle toho reagovat.
Ztížení soupeřova blokování z výskoku:
Je-li  známo,  že soupeř  blokuje  pouze z výskoku,  je  nejlepší  obranou 
dobrý  příjem,  díky  němuž  se  musí  blokař  přesunout  blízko  k  síti. 
Následuje pak nahrávka na volej trochu do hráče a ne příliš k síti, což 
blok z výskoku téměř eliminuje.
Zkvalitnění vlastní obrany blokem z výskoku:
Kromě  tohoto  způsobu  blokování  by  měl  blokař  umět  alespoň  v 
základech blokovat čelně nebo bočně - pak může útočníka znervóznět 
tím, že někdy použije blok z výskoku a jindy naopak překvapivě použije 
blok čelní nebo boční.
Použití bloku z výskoku ve trojicích:
Tento způsob má opodstatnění pouze tehdy, když špatně přijmutý nebo 
vybraný míč letí  rychle nad síť  a blokař ho z výskoku "ukradne" před 
dobíhajícím soupeřem.
Použití bloku z výskoku ve dvojicích:
Blokař by měl v tomto případě lákat smečaře k útoku z dopadu, protože 
pak  má  blok  z  výskoku  naději  na  úspěch.  Výskok  lze  také  použít  v 
případě, že blokař potřebuje urychlit blokování míče rychle směřujícího k 
síti.
Použití bloku z výskoku v jednotlivcích:
Blok se při hře jednotlivců vyskytne jen výjimečně v případech, kdy se 
míč v průběhu hry dostal velmi blízko k síti, ale vyskytne-li se takováto 
situace, je výhodnější rychle blokovat z výskoku než pomaleji ze stoje.
Rozdíly  mezi  nohejbalem  a  fotbaltenisem  vzhledem  k  blokování  z 
výskoku:
Zatímco  v  nohejbalu  má  blok  z  výskoku  jisté  opodstatnění,  ve 
fotbaltenisu se prakticky neuplatní.



3.4.2.2. Hra v poli
3.4.2.2.1. Halfvolej
je nejpoužívanější herní činností hráčů v obraně proti útočnému úderu 
soupeře. Jeho význam vzrůstá od trojic k jednotlivcům a jeho dokonalé 
zvládnutí  oběma  nohami  je  základním  předpokladem  pro  úspěšnou 
obranu proti všem typům smečařů.

Technická stránka halfvoleje
Technické provedení:

Hráč  stojí  mírně  rozkročen  s  vahou  těla  na  obou  nohách  čelem  k 
přilétajícímu míči. Ve chvíli, kdy míč dopadá blízko jeho nohou (asi do 
vzdálenosti  max.  50  cm před  tělem a  max.  30  cm za  tělem),  vytočí 
špičku  vybírající  nohy  směrem  ven  od  těla.  Těsně  po  dopadu  míče 
nastaví hráč hráč vnitřní plochu nohy (placírku) proti němu tak, aby se 
dotkla míče po jeho odrazu ve výši 1 - 20 cm. Plocha nohy je nastavena 
tak,  aby  odražený  míč  směřoval  obloukem  do  hřiště  nejlépe  ke 
spoluhráči - míč se odráží přibližně do směru kolmice na vnitřní stranu 
nohy. Při výběru je špička nohy zpevněna, zatímco zbylá část nohy od 
kolena  dolů  je  uvolněna  tak,  aby  pohltila  aztlumila  energii  prudkého 
míče.  Přes toto zlumení má většina halfvolejů menší  či  větší  zpětnou 
rotaci, s čímž musí spoluhráči při dobíhání počítat.
 

 



Varianty halfvoleje:
1. vysoko před stojnou nohou = dopadá-li míč příliš před hráčem, je 

nutné vysunout  koleno co nejvíce dopředu a  dolní  část  nohy naopak 
tlačit dozadu, aby se míč odrazil vpřed a nepřeletěl nohu.

2. pod tělem = letí-li míč přímo pod osu těla, je obtížné proti němu 
nastavit vnitřní plochu nohy. V tomto případě většina hráčů nastavuje k 
míči vnější nárt se špičkou propnutou směrem na druhou stranu těla.

3. stehnem = vysoko odražený míč, který směřuje přímo na hráče do 
oblasti jeho beder, je možné vzít boční plochou stehna za současného 
pootočení těla.

4. halfvolej z vysokého dlouhého míče = vysoký míč zadarmo (popř. 
vysoké podání) je nutné vzít tak, že hráč prakticky přeběhne dopadající  
míč a po jeho odrazu ho bere až za stojnou nohou. Vybírající noha tak 
prakticky překryje odražený míč a nepodaří-li se ho vzít přesně vnitřní 
plochou, odrazí se buď od kotníku nebo dokonce od lýtka

5. halfvolej v běhu = především ve dvojkách musí polař vybírat míče v 
blízkosti těla v běhu, takže se ztěží může připravit na správné nastavení 
chodidla a míč vybírá před tělem špičkou, patou, kotníkem či holení nebo 
naopak za tělem vnějším nártem či kotníkem nohy pozdržené za tělem.
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč zasáhne míč  v nesprávné vzdálenosti  a výšce = pro dobré 
zpracování je důležitý správný odhad okamžiku dopadu míče a včasné 
zaujmutí  postoje  pro  halfvolej  v  době,  kde se míč  začíná  po dopadu 
zvedat - promešká-li hráč tuto chvíli, musí brát míč ve větší výšce, což je 
pro zpracování mnohem náročnější. Má-li hráč při dopadu míč příliš před 
sebou, většinou k němu natahuje nohu rovně, bez předsunutého kolena, 
a míč buď ztlumí na zem, nebo ho zasáhne tak, že mu přeletí přes nohu 
daleko dozadu. Naopak přeběhne-li hráč dopadající míč více, zasáhne 
ho buď z voleje, nebo jen obtížně nastaví placírku a míč ztlumí k zemi.

• hráč  nesprávně  nastaví  nohu  proti  míči  =  velmi  častou  chybou 
začátečníků  je  to,  že  chodidlo  k  odrážejícímu  se  míči  sice  správně 
zvedne,  ale  nezaklopí  placírku  proti  směru  letu  míče.  Ten  se  pak 
neodráží dopředu či nahoru, ale přelétává nohu obloukem dozadu.

• hráč zpracuje míč nesprávnou silou = začátečníci při výběru míče 
často zapomínají  povolit dolní část nohy, aby se o ní míč ztlumil. Pak 
úder  sice  vyberou,  ale  míč  letí  nezpracován  příliš  daleko  buď  mimo 
hřistě, nebo zpět k soupeři.

Taktická stránka halfvoleje
Účelem halfvoleje  je  převážně  zpracovat  soupeřův  útok  směřující  do 
místa poblíž obráncových nohou, tj. ztlumit prudký úder soupeře, zastavit 
let  míče  a  pokud  možno  co  nejlépe  jej  nasměrovat  ke  spoluhráči. 
Protože halfvolej se dá s jistotou hrát pouze velmi blízko hráče a je velmi 
pravděpodobné, že se smečař zaměří na smeč právě mimo hráče, je 
třeba velmi pozorně sledovat záměry smečaře a předvídat jeho útočný 



úder. Je-li smečař razantní a technické údery používá jen velmi málo, je 
lepší se stáhnout více k zadní čáře nebo až za ní. Je-li naopak smečař 
velmi technický,  je vhodné se vysunout více do pole a vylepšit  si  tak 
pozici pro pokrytí jeho falšovaných úderů.
Použití halfvoleje ve trojicích a ve dvojicích:
Jde  o  nejčastější  a  mnohdy  jediný  možný  způsob  vybrání  míče 
dopadajícího  v  blízkosti  hráče.  V  zápasech  kvalitních  soupeřů  však 
obránce málokdy může použít halfvolej  v  klidu,  bez pohybu,  mnohem 
častěji je donucen zahrát halfvolej při zabíhání za blok, vybíhání na úder 
do strany nebo při stahování z bloku směrem k zadní čáře. Úder je v 
těchto případech většinou velmi prudký a nečekaný a hráč nemá příliš 
času na to, aby se k halfvoleji  připravil  - z tohoto důvodu je naprosto 
nezbytné, aby všichni hráči uměli zahrávat halfvolej oběma nohami.
Použití halfvoleje v jednotlivcích:
V singlech je halfvolej téměř vždy spojen s příjmem soupeřova útočného 
úderu,  a  proto  je  jeho  použití  popsáno  v  kapitole  Příjem  míče 
kombinovaný s nahrávkou.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k halfvoleji:
V technice i taktice halfvoleje neexistují mezi nohejbalem a fotbaltenisem 
žádné rozdíly.

3.4.2.2.2. Vybírání míče tělem
je při dobrém provedení nejjistější obrannou herní činností, při níž je míč 
zcela  zpracován,  zbaven  své  prudkosti  i  rotace  a  usměrněn  volným 
letem do patřičného prostoru. Tento způsob výběru má své opodstatnění 
vždy, když míč letí na hráče ve výšce mezi pasem a krkem hráče a s 
výhodou ho lze použít i při volejovém výběru míče zadarmo.

Technická stránka výběru tělem
Technické provedení:
Před výběrem stojí hráč poněkud rozkročen na pokrčených nohou přímo 
proti míči. Ruce jsou sevřeny v pěst a tlačeny mírně zpět za tělo tak, aby 
se zpevnil hrudní koš. Hráč se zároveň nadechuje a vnitřním tlakem na 
břišní krajinu zpevňuje břicho, které mírně vysouvá vpřed. Nohy regulují 
pokrčením nebo natažením výšku plochy břicha a hrudníku, aby na ní 
letící  míč  dopadl  přesně  do  středu.  Při  dopadu  míče  se  trup  lehce 
zaklání, aby ztlumil energii úderu a odrazil míč do požadované výšky. Po 
odehrání míče napětí těla povoluje a hráč se zapojuje do hry.



Varianty výběru tělem:
1. výběr míče z voleje = při tomto výběru padá míč většinou z větší 

výšky než po smeči, takže se hráč musí o něco více prohnout zpět, aby 
míč na hruď dopadl pokud možno kolmo a mohl se od ní odrazit vzhůru.

2. výběr  podání  tělem = někteří  hráči  (hlavně vyšších  postav)  řeší 
problém vybírání nízkého servisu tak, že ho zpracují tělem jako by to byl  
smeč. Je-li hráč přímo v rovině letu míče, jde o způsob jistější, než výběr 
nohou nebo hlavou v hlubokém předklonu.
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč vybírá míč v nesprávné výšce = vybírá-li hráč míč příliš nízko 
letící,  hrozí nebezpečí,  že míč zasáhne podbřišek a způsobí poměrně 
bolestivý úder. Naproti tomu nechá-li hráč míč příliš vysoko odskočit, míč 
mu může narazit do krku nebo dokonce do brady.

• hráč nedostatečně zpevní hrudní a břišní svalstvo nebo se k míči 
předkloní = v tomto případě je míč příliš ztlumen a dopadá před hráče s 
minimálním odskokem.  Úder  do povoleného svalstva je  navíc  značně 
bolestivý.

Taktická stránka výběru tělem
Jde o neprávem opomíjený způsob výběru prudkého úderu, který má při 
dobrém provedení velkou efektivitu.
Použití výběru tělem ve trojicích a ve dvojicích:
Prudký míč  zahraný  do  střední  výšky  přímo  na  tělo  se  velmi  špatně 
vybírá nohou (hráč se musí dostat mimo rovinu letu míče) nebo hlavou 
(je  minimum času dostat  se hlavou pod míč),  ale  velmi  dobře tělem. 
Vybraný velmi  prudký míč  je  většinou perfektně zpracován,  což má i 
psychologický dopad na soupeře -  razantní  smečař zjišťuje,  že "skrz" 
obránce neprorazí.
Použití výběru tělem v jednotlivcích:
V singlech je výběr míče téměř vždy spojen s nahrávkou, a proto je jeho 
použití popsáno v kapitole Příjem míče kombinovaný s nahrávkou.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k výběru tělem:
V  technice  i  taktice  této  činnosti  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem žádné rozdíly.



3.4.2.2.3. Výběr míče z voleje
je velmi náročný a riskantní způsob vybírání soupeřova útočného úderu, 
a  proto  se  ve  dvojkách  a  trojkách  používá  velmi  zřídka,  spíše  jako 
východisko z nouze, není-li jiná možnost. Většího významu tento způsob 
nabývá ve hře jednotlivců u hráčů s agresivním pojetím hry, nebo jako 
taktická varianta změny stylu hry.

Technická stránka voleje
Technické provedení:
Nejčastěji vybírají hráči míč z voleje pomocí vnitřní strany nohy - tento 
způsob je téměř shodný s provedením nahrávky vnitřní stranou. V tomto 
případě je však náročnější to, že míč na nohu přilétá buď velmi rychle 
(při  ošetřovaném smeči),  nebo z  velké výšky  (při  míči  zadarmo),  což 
zvyšuje nároky na přesné zasažení míče.

Varianty výběru z voleje:
1. výběr nártem = tento způsob je téměř shodný s nahrávkou nártem, 

ale  kvůli  značné energii dopadajícího  míče  je  mimořádně  důležité 
zasáhnout  střed  míče  středem  nártu,  jinak  má  vybraný  míč  značný 
rozptyl.

2. výběr hrudí = tento způsob je popsán v kapitole Výběr míče tělem.
3. výběr na stehno = přilétá-li míč shora těsně k hráči, ale z nějakých 

důvodů už  ho  není  možné vzít  hlavou,  je  vhodné ho  vybrat  plochou 
stehna. Hráč musí zpevnit všechny svaly vybírající nohy a středem čelní 
části stehna udeří míč zespodu, resp. nechá ho na stehno dopadnout.
Nejčastější chyby v     provedení:  

• špatná  koordinace  pohybů  (tajming)  =  i  při  míči  zadarmo  není 
úplně lehké přesně odhadnout let míče, včas k němu doběhnout nebo 
naopak před ním couvnout a správně nastavit nohu nebo tělo k míči.

• zahrání míče nesprávnou intenzitou = míč dopadající z voleje má 
poměrně velkou energii, kterou musí hráč eliminovat. Jestliže hráč ztlumí 



míč příliš mnoho (např. příliš povolenou nohou), míč odskočí jen velmi 
nízko nebo sjede po hráčově noze či těle, naopak při příliš tvrdém úderu 
do míče se může odrazit mimo hřiště, blízko k soupeřovu bloku nebo 
dokonce zpět k soupeři.

• ostatní  chyby  jsou  shodné  s  chybami  nahrávek  prováděných 
konkrétním způsobem

Taktická stránka voleje
Jako východisko z nouze, když předčasně vybíhá na výběr soupeřova 
krátkého  úderu  dopředu  a  soupeř  naopak  zahraje  delší  smeč, 
nemáobránce jinou  možnost  než  volit  výběr  z  voleje.  Musí  tedy  již  v 
okamžiku tohoto předčasného vyběhnutí počítat s touto možností a být 
na  ni  podvědomě  připraven,  což  mu  dává  poněkud  větší  šanci 
úspěšného  výběru.  Naopak  cíleně  bere  hráč  míč  z  voleje  po  míči 
zadarmo, nepříliš rychlém a bez razance - tím se hra zrychlí a útočící 
strana ztíží soupeřovi obranu.
Použití výběru z voleje ve trojicích:
Je velmi řídké, protože i míče z dálky mají poměrně velkou razanci a je 
mnohem  méně  riskantnější  nechat  je  dopadnout  než  vzít  z  voleje. 
Vzácně je pak k volejovému výběru donucen blokař, který se opožděně 
stáhl od sítě a čelí dlouhému smeči soupeře.
Použití výběru z voleje ve dvojicích:
Je o něco častější než ve trojicích, především po předčasném vyběhnutí 
na krátký míč a následném dlouhém smeči nebo při stahování z bloku do 
pole po soupeřově nahrávce dále od sítě.
Použití výběru z voleje v jednotlivcích:
Hru blíže u sítě vyžadující velmi často brát útok soupeře z voleje používá 
hráč jako taktickou variantu nátlakového stylu za účelem změny rytmu 
hry a znervoznění soupeře.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k výběru z voleje:
V  technice  tohoto  způsobu  výběru  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem žádné rozdíly.  V taktice však je značný rozdíl  v tom, že 
hráči fotbaltenisu by měli jakýkoli míč zadarmo brát z voleje a ušetřit tím 
jeden dopad, který jim podstatně usnadní útočný úder nebo umožní další 
herní  variantu.  Nohejbalisté  toto  nepotřebují,  a  proto  nechávají  míče 
zadarmo dopadnout do hřiště - usnadňují si tím jejich výběr, ale zároveň 
se tím zpomaluje hra.

3.4.2.2.4. Vybírání míče hlavou
je velmi jistou obrannou herní činností, která však v moderním nohejbale 
není příliš častá. Zpracovávaný míč totiž musí letět téměř přímo na hráče 
a  ještě  k  tomu  minimálně  ve  výšce  hrudi  obránce,  což  je  situace 
vyskytující se zřídkakdy, většinou při "ošetřovaném" smeči z dálky.

Technická stránka výběru hlavou



Technické provedení:
Je prakticky shodné jako u nahrávky hlavou s tou výjimkou, že vybíraný 
míč je obvykle velmi prudký a není příliš mnoho času na přípravu. Hráč 
proto musí ještě navíc tlumit rychlost míče v okamžiku hlavičky mírným 
zakloněním na pokrčených nohou.

 
Varianty výběru hlavou:

1. tlumená hlavička (s pádem nazad) = je-li zahrán velmi prudký smeč 
směřující  po  odskoku  přímo  na  hráčovu  hlavu,  hrozí  nebezpečí,  že 
odražený míč odletí  příliš  daleko (do stropu haly,  mimo hřiště,  zpět k 
soupeři), a proto ho obratní hráči tlumí hlavou tak, že ho při hlavičkování 
na  hlavě  chvilku  "podrží".  Dosáhnou toho  tím,  že  s  míčem na  hlavě 
provedou  zpětný  pohyb  nebo  s  ním  dokonce  padnou  zpět,  čímž 
podstatně ztlumí energii úderu.

2. rybička  =  patří  mezi  velmi  efektní  způsoby vybírání  míče,  který 
nesměřuje  přímo  na  hlavu,  a  proto  jej  hráž  zahrává  v  pádu 
pravou nebolevou  částí  čela  a  bočním pohybem  hlavy směrem  proti 
míči. Vzhledem  k  velké  obtížnosti  provedení  a  poměrně  pomalém 
pohybu těla jde o neefektivní způsob, který má oprávnění pouze tehdy, 
když se míč  odráží  rychle do velké výšky a vzít ho nohou už by bylo 
téměř nemožné.
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč vybírá míč v nesprávné výšce = vybírá-li hráč míč příliš nízko, 
těžko se pod něj dostává a často ho zahraje prudce vpřed nebo dokonce 
do  země  před  sebe.  Naopak  míč  zahraný  ve  velké  výšce  již  hráč 
neusměrní zpět do hřiště a míč jej přeletí.

• hráč  nekontroluje  míč očima  =  mladí  začátečníci  z  obavy  před 
prudkostí míče často pokrčí hlavu příliš k zemi a berou míč temenem. 
Protože  ho  tím  ztrácí  z  dohledu,  nemohou  reagovat  na  mimořádné 
situace (nečekaný odskok, pohyb spoluhráče apod.) a ztrácí možnost ho 
na hlavě ztlumit.

• hráč neztlumí dostatečně míč = mladí začátečníci často hlavičkují 
příliš prudce a neztlumí energii přilétajícího míče, který od hlavy prudce a 
daleko odlétá.



Taktická stránka výběru hlavou
Protože se málokterý smečař z dobré nahrávky "trefí" přímo do směru 
obráncova postavení, má tento výběr opodstatnění hlavně při smečích 
hraných  z větší  dálky.  Tehdy totiž  smečař  úder  většinou tzv.  "ošetří", 
tj. zahraje úder směrem k zadní čáře větším obloukem, a obránce má 
dostatek  času  stáhnout  se  dozadu  a  připravit  se  na  výběr  vyššího 
odskoku hlavou. V některých případech je výběr hlavou jedinou možností 
jak míč vzít, protože smečař zahraje z výšky velmi prudký úder, který má 
při velké rychlosti vysoký odskok.
Použití výběru hlavou ve trojicích:
Jde o výhodný způsob proti sice razantním,ale stereotypním smečařům, 
kteří  neovládají  dobře  technické  údery.  Obránce  si  pak  poněkud 
poodstoupí  z  hřiště  a  prudké  smeče  poměrně  snadno  "sbírá"  hlavou 
poté, co se zbrzdily odskokem.
Použití výběru hlavou ve dvojicích:
Vyskytuje se méně často, ale plné oprávnění má při výběru prudkého 
smeče nad sítí nebo háčku podél sítě.
Použití výběru hlavou v jednotlivcích:
V singlech je výběr míče téměř vždy spojen s nahrávkou, a proto je jeho 
použití popsáno v kapitole Příjem míče kombinovaný s nahrávkou.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k výběru hlavou:
V  technice  i  taktice  této  činnosti  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem žádné rozdíly.
3.4.2.3. Nahrávka

3.4.2.3.1. Nahrávka vnitřní stranou nohy
je  základní  herní činností  každého  hráče  nohejbalu  a  její  dokonalé 
zvládnutí je nezbytným předpokladem pro přípravu útoku ve všech třech 
disciplinách nohejbalu. I při vysoké specializaci hráčů (smečař, blokař) 
musí každý z nich každý z nich perfektně zvládat nahrávku na krátkou i 
střední vzdálenost, nejlépe pak oběma nohami.



 
Technická stránka nahrávky
Technické provedení:
Nahrávající  hráč-pravák  zaujme  před  dotykem  míče  postoj  s  mírným 
natočením levým bokem k míči, přičemž vzdálenost jeho stojné nohy od 
míče je v rozmezí mezi 20 cm až délkou téměř natažené nohy.  Před 
nahrávkou je stojná noha mírně pokrčena a pravá noha se přibližuje k 
míči. Při tomto pohybu se její chodidlo vytáčí v kotníku směrem ven od 
stojné nohy tak, že špička směřuje mírně vzhůru k pravému koleni a celá 
plocha chodidla je kolmá na stojnou nohu. Takto vykroucené chodidlo se 
dotýká  míče  někde  v  prostoru  pod  kotníkem,  ale  v  dostatečné 
vzdálenosti od hrany podrážky (tzv. placírkou) - někdy se stává, že hráč 
zahraje nahrávku i částí vnitřního kotníku či nepatrně nad ním. Důležité 
při vlastní nahrávce je postavení plochy vnitřní části chodidla, neboť při 
správném zahrání letí míč ve směru kolmice od této plochy.  Díky této 
vlastnosti může nahrávač pouhou změnou naklonění chodidla v kotníku 
o několik cm měnit směr nahrávky v rozmezí 90 i více stupňů. Samotný 
úder chodidla do míče v oblasti spojnice DLh a DPh je buď čistý a bez 
rotace -  to pro nahrávky na větší  vzdálenost nebo do větší  výšky na 
volej,  anebo  je  doprovázen  mírným  "podtržením"  vnitřního  chodidla 
směrem  doprava  dozadu,  čímž  míč  získává  pomalou  horní  rotaci  a 
odskakuje směrem vpřed.
Výška  a  rychlost  nahrávky  jsou  plně  závislé  na  energii,  kterou 
nahrávající noha předá míči.



Varianty nahrávky:
1. stojatá nahrávka = tento druh nahrávky je hrán tak, aby míč vyletěl 

od nahrávače kolmo vzhůru a po případném dopadu buď vyskočil  do 
toho samého prostoru,  nebo nepatrně směřoval k síti.  Nahrávač se v 
tomto případě musí dostat pod míč, aby jej zasáhl do jeho spodní části v 
bodě  spojení  DLs, DLh,  DPs  a  DPh  -  to  se  provede  nejsnáze  v 
okamžiku,  kdy  je  míč  zhruba  ve  výši  kolena  stojné  nohy  s  jeho 
současným pokrčením a zakloněním nahrávačova těla dozadu, čímž se 
nahrávací plocha chodidla dostane vodorovně pod míč. Při nesprávném 
provedení hrozí to, že nahrávač zahraje tzv. "mrtvou" náhru, tj. vyšší míč 
poněkud odtažený od sítě, což podstatně ztíží smečařův útok.

2. vystřelená  nahrávka  =  má  smysl  pouze  pro  oklamání  bloku  při 
střední a delší vzdálenosti nahrávače od smečaře (4 - 7 m). Nahrávač 
zasahuje míč větší silou při větší rychlosti nohy, přitom však musí velmi 
přesně  odhadnout  místo,  kde  míč  udeří,  aby  po  dolétnutí  k  smečaři 
nebyla  nahrávka  příliš  nízká  nebo  naopak  vysoká.  Nepodaří-li  se 
nahravači přesně zrealizovat výšku nahrávky, musí smečař z nízké buď 



zariskovat kraťas/podrážku nebo hodit míč přes síť zadarmo, stejně jako 
v případě náhry příliš vysoké.

3. nahrávka pro leváka = po příjmu od leváka letí míč k pravákovi z 
pravé strany směrem k levému kůlu sítě, což poněkud ztěžuje nahrávku 
pravou  nohou.  Aby  nahrávač  přijmutý  míč  zastavil  v  krátké  kolmé 
nahrávce  nebo  jej  přehrál  na  delší  vzdálenost  podél  sítě,  musí  v 
okamžiku nahrávky stát téměř čelem k přibližujícímu se míči,  tj.  levým 
bokem nebo dokonce zády k síti. Nepodaří-li se tedy přijímajícímu hráči 
zpracovat soupeřův míč dostatečně klidně, má nahrávač ztíženou pozici 
pro vlastní náhru i zhoršený přehled o postavení blokaře.
 
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč  nahrává  míč  v nesprávné  vzdálenosti  a  výšce  =  každý 
nahrávač by měl mít takřka zautomatizovánu nahrávku z ideální pozice, 
tj.  ve  správné výšce  přibližně  těsně  nad úrovní  kolena  a  ve správné 
vzdálenosti rovné přibližně polovině délky natažené nohy. Při samotné 
hře se pak musí díky své předvídavosti, rychlosti a obratnosti snažit, aby 
se k míči dostal co nejčastěji v takové pozici, která odpovídá té ideální a 
tím vyřešil  převážnou většinu nahrávačských situací.  Skutečně kvalitní 
nahrávač  si  pak  musí  umět  poradit  i  v  těch  několika  nestandardních 
situacích,  kdy  zahrává  míč  v  extrémních  vzdálenostech  i  výškách. 
Základní chybou tohoto druhu je tedy to, že nahrávač z nějakých důvodů 
(neznalost,  pomalost,  nesoustředěnost  ap.)  nezaujme  k  míči  ideální 
pozici a více či méně si tím ztíží provedení nahrávky

• hráč  zasáhne  míč nesprávnou  částí  nohy  =  u  začátečníků  je 
dobrou pomůckou určení správného místa nahrávající nohy jako střed 
trojúhelníka  tvořeného  patou,  vnitřním  kotníkem  a  kloubem  palce, 
přičemž  špička  nahrávajícího  chodidla  by  měla  být  vždy  v  kotníku 
odtlačována směrem od míče.
- právě nedostatečné vytočení špičky ven a udeření míče blízko ní je 
nejčastější  chybou  všech  začátečníků.  Špička  nohy  v  této  pozici 
deformuje  vnitřní  plochu  chodidla  a  odklání  směr  nahrávky  doleva 
současně  s  mírnou  rotací  doleva,  takže  nahrávka  směřuje  příliš  do 
těla smečaře.
- další chyba se často objevuje při nahrávce směrem kolmo vzhůru, kdy 
nahrávač udeří míč blízko špičky hranou podrážky nebo i téměř vnitřním 
nártem blízko kotníku, takže míč letí nikoli kolmo, ale směrem od sítě

Taktická stránka nahrávky
Účelem  nahrávky  je  připravit  smečaři  co  nejideálnější  situaci  pro 
provedení  jeho  útočného  úderu  -  proto  jakákoli  nahrávka  musí 
především  vycházet  z  toho,  jakého  typu  je  smečař,  jaký  je  jeho 
nejúčinější úder, z jaké výšky obvykle smečuje, jak rychlá je jeho noha 
a z řady jeho dalších kvalitativních charakteristik. Zároveň však nahrávač 
musí sledovat situaci v soupeřově obraně, především postavení a výšku 



bloku a rozmístění polařů, a měl by vycházet i ze stylu hry soupeře a 
jeho momentální formy.  Vynikající nahrávač tedy není pouze "nosičem 
vody",  který  je  plně  podřízen  smečaři,  ale  tvůrčím  a  nenásilným 
způsobem se podílí na smečařově snaze získat bod.
Výška nahrávky:
Řada smečařů (především trojkových) má ráda nahrávky vysoké 2,5 - 4 
m, což jim umožňuje delší přípravu na vlastní útočný úder. Je však třeba 
si uvědomit, že to zároveň umožňuje i delší přípravu pro soupeřův blok a 
že útočný úder stejně není veden z větší výšky než 1,5 - 2 m. Smečaři s 
velmi  rychlou  nohou mohou z  této  výšky  smečovat  i  z  výrazně  nižší 
nahrávky,  což  podstatně  ztěžuje  přípravu  blokaře,  nebo  mohou  blok 
obstřelovat i z nahrávky 1,1 - 1,4 m vysoké.
Směr nahrávky:
Nejsnazší pro smečaře (ale pochopitelně i pro blok a obranu soupeře) je 
nahrávka  kolmá  nebo  mírně  směřující  k  síti,  která  umožňuje  snadné 
zahrátí  většiny  útočných  úderů.  Pro  moment  překvapení  nebo  pro 
vyšachování bloku a obrany soupeře je však často výhodné směrovat 
nahrávku do smečaře - ten se tak na krátkou chvíli ocitá v pozici mimo 
blok a záleží na jeho obratnosti, jak tuto výhodnou situaci dovede využít.
Rychlost nahrávky:
Rychlejší nahrávka klade podstatně větší nároky na celkovou obratnost 
smečaře, rychlost jeho nohy a správný tajming, a proto se používá jako 
doplněk hlavně ve trojicích pro vzdálenějšího smečaře. Ve dvojkách má 
význam tehdy, když se smečař po příjmu chce vyhnout bloku a rychle 
změní směr běhu od středu ke svému levému kůlu, čímž zcela eliminuje 
blok soupeře.
Použití nahrávky     vnitřní stranou ve trojicích:  
Základní nahrávka je klidná, kolmá a dostatečně vysoká zahraná blíže 
k pravému kůlu,  což umožňuje až na smeč hranou podrážky všechny 
útočné  údery.  Naopak  nahrávka  na  vzdálenějšího  smečaře  musí  být 
rychlejší,  nižší  a blíž  k síti,  nebo dokonce přes síť,  aby smečař mohl 
zahrát úder úplně bez bloku nebo proti bloku špatně postavenému. Při 
nahrávce  ze  hry  je  třeba  míč  směrovat  dostatečně  blízko  k  síti,  aby 
soupeř byl  přinucen blokovat a smečař nemusel smečovat z dálky do 
plně pokrytého pole.
Použití nahrávky     vnitřní stranou ve dvojicích:  
Dvojková nahrávka by měla  vždy být  směrována trochu do smečaře, 
dostatečně blízko sítě avšak mimo dosah bloku a neměla by být příliš 
vysoká, aby soupeř měl méně času pro zformování obrany.
Použití nahrávky     vnitřní stranou v jednotlivcích:  
V  singlech  je  nahrávka  téměř  vždy  spojena  s  příjmem  soupeřova 
útočného úderu, a proto je její použití popsáno v kapitole Příjem míče.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k nahrávce vnitřní 
stranou nohy:



V  technice  i  taktice  této  nahrávky  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem žádné rozdíly. Snad pouze nahrávky hrané z voleje (a tím i 
podstatně náročnější), které se v nohejbalu vyskytují jen výjimečně, jsou 
ve fotbaltenisu mnohem četnější,  ať  již  z  nutnosti,  nebo pro  ušetření 
jednoho  dopadu  a  umožnění  volejové  a  dopadové  formy  smečařova 
úderu.

3.4.2.3.4. Nahrávka nártem
je zřídka používaný způsob nahrávky, který má své opodstatnění pouze 
ve výjimečných situacích, když je nahrávaný míč příliš nízko nad zemí 
nebo  když  nahrávač  dobíhá  za  rychle  odlétajícím  míčem.  Uplatní  se 
pouze tehdy, jestliže není možné nahrát vnitřní stranou nohy či hlavou - 
jde  tedy  o  nahrávku  z  nouze.  Nevýhodou  tohoto  způsobu je  nutnost 
zasáhnout míč správnou částí nohy velmi přesně, neboť jinak je rozptyl 
nahrávaného míče velmi velký.

Technická stránka nahrávky nártem
Technické provedení:
Nahrávající hráč stojí mírně rozkročen s pokrčenými nohami a míč má 
před svojí  pravou nohou ve vzdálenosti  0,5  -  1,5  m.  Pravá noha jde 
kolenem přímo vpřed, spodní část nohy směřuje k míči za současného 
propínání špičky směrem dolů, levá noha pokrčením nebo narovnáním a 
nakloněním či odkloněním reguluje vzdálenost těla od míče. V okamžiku 
doteku  míče  je  pravá  noha  téměř  narovnaná  a  špička  chodidla 
maximálně propnutá dolů směrem od kolena. Hráč udeří míč středem 
nártu lehce do spojnice DLh a DPh, přičemž si lehkým pohoupnutím na 
stojné noze pomáhá míč lépe zpracovat; mírně roztažené ruce pomáhají 
udržovat rovnováhu. Po celou dobu pohybu je nahrávající noha v jedné 
rovině a špička je sklopena tak, aby byla prodloužením stehna a holeně. 
Výška  a  rychlost nahrávky  závisí  na  rychlosti  nahrávající  nohy  v 
okamžiku doteku míče, tento typ nahrávky se však používá převážně na 
pomalejší  a  nižší  náhry  do  výšky  cca  1,5  m.  Směr  nahrávky  je  dán 
místem, kde nárt udeří míč, ale téměř vždy je v rovině pohybu, většinou 
přímo vzhůru - čím je míč udeřen do nižší části, tím je nahrávka kolmější 
a naopak.



Varianty nahrávky:
1. nahrávka ve skluzu = velmi často je nutné po vybrání prudkého 

míče v poli nahrát míč v běhu poté, co rychle a nízce letí k síti a není čas 
se na náhru připravit.  Dobrý nahrávač pak v této chvíli  volí  nahrávku 
nártem ve skluzu -  pravá noha jde  prudce  vpřed,  levá noha zůstáva 
vzadu  zabrzděná na  špičce.  Tím  se  celé  tělo  dostává  velmi  nízko  a 
natažená  pravá  špička  se  pak  může  snáze  dostat  pod  míč  -  vlastní 
nahrávka je pak shodná se základní s tím, že většinou není příliš vysoká, 
neboť  roztažené  nohy  neumožňují  dostatečně  silný  a  přesný  úder do 
míče.

2. nahrávka pro leváka = aby nahrávač zastavil míč přijmutý levákem 
směřující k němu z pravé strany a nahrál jej v krátké kolmé nahrávce, 
musí v okamžiku nahrávky stát téměř čelem k přibližujícímu se míči, tj. 
levým bokem nebo dokonce zády k síti. Nepodaří-li se tedy přijímajícímu 
hráči zpracovat soupeřův míč dostatečně klidně, má nahrávač ztíženou 
pozici pro vlastní náhru i zhoršený přehled o postavení blokaře.
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč zasáhne míč nesprávnou částí nohy = stejně jako u podání 
nártem je možné pro začátečníky určit správné místo na nártu zhruba 
tím, že střed míče je udeřen šněrováním boty v oblasti, kde je šněrování 
zavázáno  kličkou.  Čím  blíže  ke  špičce  nohy,  tím  více  vzrůstá  riziko 
ztlumení úderu volnou částí špičky, čím výše nad šněrování, tím je větší 
riziko úderu holení do míče, což míč sráží směrem k zemi. Na rozdíl od 
podání  se  však  při  nahrávce  nepoužívá  ani  vnější,  ani  vnitřní  nárt, 
protože  každá  malá  odchylka  od  středu  nártu  znamená  velkou 
nepřesnost ve směru výsledné náhry.

• hráč zasáhne míč do nesprávné části = je-li míč příliš nízko nebo 
nedostane-li se hráč pod něj chodidlem, zasáhne ho na spojnici DLh a 



DPh příliš  vysoko  a míč  pak letí  v  ostrém úhlu rychle  k  síti.  Naopak 
dostane-li  se  špička  chodidla  příliš  za  dolní  střed  míče  a  není-li 
dostatečně skloněná, udeří často míč do poloviny bližší sítě a míč pak 
letí od sítě mnohdy ještě se zpětnou rotací.

Taktická stránka nahrávky nártem
Nahrávka  nártem slouží  jako  východisko  z  nouze,  a  proto  se  uplatní 
pouze  v  situacích,  kdy  není  čas  a  prostor  na  jiný  způsob  nahrávky. 
Trenér by měl v takovýchto herních situacích, kdy ji hráč nepoužije a míč 
buď přehodí přes síť zadarmo nebo volí nevhodný způsob útoku, poučit 
hráče o možnosti nahrát nártem a vylepšit  šanci získat třetím úderem 
bod.
Výška nahrávky:
S  ohledem  na  velkou  obtížnost  přesné  náhry  je  vhodné  použít  tuto 
nahrávku jen do výšky těsně nad síť, tj. do výšky 1,1 - 1,5 m.
Směr nahrávky:
Tuto  nahrávku  nelze  hrát  jinak,  než  směrem kolmo  vzhůru,  případně 
mírně  šikmo  vpřed  díky  většímu  sklonu  špičky  a  celého  nártu  a 
zasažením míče poněkud výše.  Jakýkoli  jiný směr nahrávání s sebou 
nese velké riziko značného rozptylu nahrávky.
Rychlost nahrávky:
Nahrávka  nártem je  vždy  velmi  pomalá,  poněvadž  její  vyšší  rychlost 
nepříznivě ovlivňuje její přesnost.
Použití nahrávky     nártem ve trojicích:  
Tímto způsobem je míč nahráván velmi zřídka, prakticky jen v případě, 
že po špatném příjmu nebo po vybrání prudkého útoku letí míč rychle k 
síti a hráč musí nouzově "vyškrábnout" míč těsně před blokem nebo před 
přeletem za síť.
Použití nahrávky     nártem ve dvojicích:  
Při hře dvojic se náhra nártem objeví častěji, protože míče vybrané v poli 
jsou  často  velmi  nízko  nad  zemí  nebo  rychle  letí  k  síti.  Uplatní  se  i 
nahrávka ve skluzu, která často výrazným způsobem zkvalitní přípravu 
útoku a získání rozhodujícího bodu.
Použití nahrávky     vnitřní stranou v jednotlivcích:  
V singlech se tato náhra používá ze všech disciplin nejčastěji,  protože 
hráči velmi často dobíhají míč těsně před jeho druhým dopadem na zem 
a jiným způsobem než nártem jej nemohou zvednout. Na rozdíl od dvojic 
a trojic však většina těchto náher není hrána v rovině letu míče, nýbrž 
šikmo či dokonce kolmo. To klade ještě větší nároky na tajming a přesné 
zasáhnutí míče.
Rozdíly mezi  nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem     k nahrávce vnitřní   
stranou nohy:
V  technice  i  taktice  této  nahrávky  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem žádné rozdíly.



3.4.2.3.5. Nahrávka hlavou
je  často  používaný  způsob  nahrávky  především  ve  dvojkách  a  po 
zpracování míče s následným vysokým odskokem. Její výhodou je velmi 
vysoká přesnost a kratší doba letu míče, nevýhodou pak možnost zahrátí 
pouze na kratší vzdálenost 0,5 - 3 m a pouze z větší výšky (minimálně z 
úrovně výšky postavy).

Technická stránka nahrávky
Technické provedení:
Nahrávající  hráč  sleduje  pozorně  míč  tak,  aby  ten  byl  v  okamžiku 
přihrávky nepatrně před ním nebo nad ním. Stojí mírně rozkročen,obě 
nohy pokrčené a jedna z nich poněkud vpředu - je to ta, kterou má hráč 
vpředu při nízkém startu. Míč musí být před hlavou ve směru, kam se 
hráč  chystá  nahrát.  Plynulým  narovnáváním  pokrčených  nohou  a 
současným pohybem těla vpřed se hlava blíží  k míči  a středem horní 
části čela udeří míč do spojnice DLh a DPh. Čím níže do spodní poloviny 
míče  hlava  udeří,  tím  má  míč  kolmější  směr  a  naopak.  Výška  nebo 
rychlost nahrávky je regulována rychlostí, s jakou hlava do míče udeří, a 
ta  je  zase regulována rychlostí  natažení pokrčených nohou a pohybu 
těla. Ale až na výjimky nikdy nedojde k tomu, aby hráč k pohybu nohou a 
těla přidával i výskok.

 
Varianty nahrávky:

1. kolmá nahrávka = tento druh nahrávky je hrán tak, aby míč vyletěl 
od nahrávače kolmo vzhůru a po případném dopadu buď vyskočil  do 
toho  samého  prostoru,  nebo  nepatrně  směřoval  k  síti.  Hráč  se  musí 



dostat přesně pod míč, aby ho mohl udeřit kolmo vzhůru, velmi často v 
záklonu a v nízkém podřepu.

2. nahrávka pro leváka = po příjmu od leváka letí míč k pravákovi z 
pravé strany směrem k levému kůlu sítě, což nahrávku hlavou poněkud 
ztěžuje.  Aby nahrávač  přijmutý  míč  zastavil  v  krátké kolmé nahrávce 
nebo jej přehrál podél sítě, musí v okamžiku nahrávky stát téměř čelem k 
přibližujícímu  se  míči,  tj.  levým  bokem  nebo  dokonce  zády  k  síti. 
Nepodaří-li  se  tedy  přijímajícímu  hráči  zpracovat  soupeřův  míč 
dostatečně  klidně,  má  nahrávač  ztíženou  pozici  pro  vlastní  náhru  i 
zhoršený přehled o postavení blokaře.

3. nahrávka  vyššího  míče  blízko  za  tělem =  ocitne-li  se  míč  před 
vlastní  nahrávkou  za  tělem a  hráč  by  už  nestačil  couvnout  a  nahrát 
zpředu, musí se co nejvíce prohnout, aby se čelem dostal za míč nebo 
alespoň pod něj. Úder čelem pak musí být veden s větší razancí, neboť 
se v této situaci vůbec neuplatní energie narovnávajících se nohou, v 
čemž si může hráč vypomoci rychlým výskokem.
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč  nahrává  míč  v malé  výšce  =  hrozí  nebezpečí,  že  se  hráč 
čelem  nedostane  dostatečně  pod  míč  a  udeří  příliš  směrem  vpřed. 
Nahrávka je pak rychlá, ale zároveň tak nízká, že smečař nemá dostatek 
času na vlastní úder a musí zahrát míč zadarmo.

• hráč zasáhne míč nesprávnou částí čela = u začátečníků je dobrou 
pomůckou určení správného místa na hlavě, což je zhruba těsně pod 
středem čáry tvořené kořínky vlasů nad čelem.

Taktická stránka nahrávky hlavou
Je zcela shodná s taktikou nahrávky vnitřní stranou nohy.
Výška nahrávky:
Při nahrávce hlavou je velmi těžké nahrát míč přesně do větší výšky než 
cca 2,5m. Při nižší nahrávce je komplikující okolností to, že nahrávač má 
velmi málo času na uvonění prostoru po nahrávce a prakticky tak ztěžuje 
(někdy i znemožňuje) rychlou smeč z voleje.
Směr nahrávky:
Nevýhodou nahrávky hlavou je to, že při správném provedení je obtížné, 
ne-li  nemožné  utajit  její  směr.  Nahrávka  totiž  vždy  letí  do  směru,  ve 
kterém se hráč dívá přes míč, lidově řečeno ve směru jeho nosu.
Rychlost nahrávky:
Rychlejší nahrávka hlavou je problematická, protože ji  nelze zahrát na 
delší vzdálenost a smečař má pak velmi málo času na vlastní útok.
Použití nahrávky     hlavou ve trojicích:  
Používá se hlavně poté, co polaři vybrali prudký míč, který velmi vysoko 
odskočil a přitom není daleko od sítě. V tomto případě je náhra hlavou 
jednodušší než nohou, protože míč se ve výšce špatně kontroluje a má 
navíc před dopadem již značnou rychlost. Často se také využívá z voleje 



v  případě,  kdy  míč  letí  poměrně  vysoko  a  dopadá  téměř  přímo  na 
nahrávačovu hlavu.
Použití nahrávky     hlavou ve dvojicích:  
Je  poměrně  častější  než  ve  trojicích,  zvláště  hrají-li  spolu  levák  s 
pravákem. Zkrácená doba letu míče a větší přesnost jsou výhodou, která 
někdy  převáží  nad  nevýhodou  snadného  odhadnutí  směru  nahrávky. 
Zvláště  po  vysokém  příjmu  směřujícím  blízko  k  síti  je  velmi  obtížné 
nahrát levákovi nohou, a proto praváci tento způsob nahrávky používají  
poměrně často.
Použití nahrávky     hlavou v jednotlivcích:  
V  singlech  je  nahrávka  téměř  vždy  spojena  s  příjmem  soupeřova 
útočného úderu, a proto je její použití popsáno v kapitole Příjem míče.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k nahrávce hlavou:
V  technice  i  taktice  této  nahrávky  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem  žádné  rozdíly.  Protože  však  nahrávky  hlavou  na  delší 
vzdálenost jsou velmi obtížné až nemožné, používá se ve fotbaltenisu 
hlava k nahrávce jen  výjimečně,  blízko  sítě  nebo po vysokém příjmu 
míče dopadajícím přímo na hráče.

3.4.2.4. Příjem míče
3.4.2.4.1. Příjem míče hlavou

(přihrávka  hlavou)  je  nejčastěji  používaný  způsob  zpracování  ve 
dvojkách a trojkách u podání a zadarmo zahraných smečů s odskokem 
alespoň do výše hráčových ramen. Jeho výhodou je vysoká přesnost a 
snazší zpracování míče, nevýhodou pak nutnost přijmout míč přesně ve 
směru jeho letu.
 



Technická stránka příjmu hlavou
Technické provedení:
Přijem  hlavou  je  technicky  v  podstatě  shodný  s  nahrávkou  hlavou. 
Narozdíl  od  nahrávky  však  přijímaný  míč  přilétá  směrem do  hráče  a 
většinou velkou rychlostí, takže na vlastní provedení příjmu je velmi málo 
času.  Hráč  musí  odhadnout,  kdy  je  nejvhodnější  chvíle  míč  na  jeho 
klesající dráze hlavičkovat, což je přibližně v rozmezí maximálně výšky 
jeho  postavy  a  minimálně  do  úrovně  jeho  hrudi.  V  této  výšce 
hlavičkuje středem horní části čela do míče na spojnici DLh a DPh, a to 
tím níže,  čím chce míč  přijmout  do větší  výšky a naopak.  Zároveň s 
dotykem míče poněkud povolí nohy (pokrčí nebo se pohoupne zpět), aby 
od hlavy míč neodletěl příliš prudce a příliš blízko k síti.
Výška nebo rychlost příjmu jsou plně regulovány hlavou a pokrčenými 
nohami.

Varianty příjmu hlavou:
1. příjem na smeč druhým dotykem = pro nahrávače je výhodnější 

zpracovaný  nižší  příjem,  protože  při  předpokládané  nahrávce  nohou 
může  míč  lépe  kontrolovat  a  zároveň  periferně  sledovat  dění  na 
soupeřově polovině hřiště. Pro moderní hru (a to především ve dvojkách) 



je však vhodné hrát příjem poněkud vyšší, minimálně do úrovně sítě, což 
sice o něco ztíží nahrávači vlastní nahrávku, ale zároveň mu to umožní 
využít  nepřipravenosti soupeře a místo nahrávky překvapivě zaútočit  z 
druhého dotyku.

2. příjem na nahrávajícího leváka = je ztížen tím, že příjem nemůže 
být zahrán tak blízko k síti jako u praváka, protože míč by přelétával k 
nahrávce až na pravou nohu (nahrávající levák pak musí volit mezi velmi 
obtížnou kolmou náhrou levou nohou před tělem, nebo náhrou pravou 
nohou s  mnohem menší  jistotou).  Přilétající  míč  tedy musí  přijímající 
hráč dostatečně ztlumit  hlavou současně s mírným zakloněním těla a 
pohoupnutím v kolenou.

3. trojkový  příjem  na  praváka  nahrávajícího  levákovi  =  musí  být 
zahrán tak, aby míč neletěl příliš rychle a nevytlačoval nahrávače příliš 
ven ze hřiště - takto přijatý míč velmi rychle nalétá do nahrávačova těla a 
obtížně  se  kontroluje.  Obdobně  jako  v  předchozí  variantě  nesmí  být 
zahrán příliš blízko k síti.
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč  přijímá  míč  v nesprávné  vzdálenosti  a  výšce  =  jakákoli 
významnější odchylka od ideální vzdálenosti míče od těla a od výšky, ve 
které se hlava míče dotkne, značně zhoršuje kvalitu jeho příjmu. Míč pak 
je přihrán příliš nízko, příliš blízko k síti nebo naopak příliš daleko od sítě, 
což ztěžuje následnou nahrávku a útočný úder.

• hráč zasáhne míč nesprávnou částí hlavy = jde o chyby shodné s 
chybami při nahrávce hlavou

• hráč zasáhl míč nesprávnou silou = nemá-li  hráč správný cit  na 
míč, často špatně odhadne sílu úderu hlavy a přijmutý míč pak směřuje 
příliš rychle k síti nebo padá dokonce do sítě

Taktická stránka příjmu hlavou
Účelem každého příjmu podání a míče zadarmo (tedy i příjmu hlavou) je 
dopravit míč co nejrychleji a nejbezpečněji k síti, aby zde měl nahrávač 
co nejlepší pozici pro nahrávku, popř. pro rychlý útok. Řada hráčů příjem 
podání podceňuje a jimi přihrané míče mají veliký rozptyl jak po celém 
hřišti, tak ve výšce zpracovaného míče. To vytváří nejen obtížnou situaci 
pro nahrávače, který se nemůže plně soustředit na vlastní nahrávku a 
koncentruje se spíše na rychlou reakci na nesprávně přihraný míč, ale 
zároveň značným způsobem ztěžuje (a někdy i vylučuje) použití nějaké 
herní  kombinace  nebo  některého  účinného  útočného  úderu.  Zkušení 
hráči s trochou nadsázky říkají,  že dobrý příjem je polovina bodu, ale 
mnohdy by se hodilo spíše říci, že špatný příjem je napůl pokažený útok.
Výška příjmu:
Ideální příjem by měl odskočit 80 až 90 cm, spíše však 1,1 až 1,5 m do 
výšky.  To  poskytne  nahrávači  dostatek  času  dostat  se  na  správnou 
vzdálenost  k  míči,  zhodnotit  situaci  a  zvolit  vhodnou  nahrávku  nebo 
překvapivý útok.



Směr příjmu:
Příjem by měl směřovat k síti v tom směru, aby nahrávač nemusel obíhat 
svoji nahrávačskou nohu a aby tak omezil každý zbytečný pohyb navíc.
Síla příjmu:
Příjem musí být dostatečně hlavou ztlumen a zbaven veškerých rotací, 
přitom však musí  být  zahrán dostatečně blízko k síti,  aby se pro něj 
nemusel nahrávač vracet.
Použití příjmu     hlavou ve trojicích:  
Jde o nejčastěji používaný způsob příjmu, který nelze uplatnit pouze při 
mimořádně nízkých anebo ven ze hřiště vytočených podáních.
Použití příjmu     hlavou ve dvojicích:  
Používá se ho o něco méně, protože soupeřův servis je zde riskantnější 
a jeho míče jsou velmi rychlé.
Použití příjmu     hlavou v jednotlivcích:  
V singlech je příjem míče téměř vždy spojen s nahrávkou, a proto je jeho 
použití popsáno v kapitole Příjem míče kombinovaný s nahrávkou.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k příjmu hlavou:
V technice i taktice tohoto způsobu příjmu neexistují mezi nohejbalem a 
fotbaltenisem žádné rozdíly.

3.4.2.4.2. Příjem míče vnitřní stranou nohy
je  často  používaný  způsob  příjmu  ve  dvojkách  a  trojkách  u  nízkých 
podání a smečů hraných z větší vzdálenosti od sítě. Jeho výhodou je 
možnost  přijmout  míč  mimo  tělo  v  běhu s  okamžitou  změnou  směru 
vpřed k síti, nevýhodou menší přesnost a obtížnější zpracování míče.

 
Technická stránka příjmu vnitřní stranou nohy
Technické provedení:
Přijem vnitřní stranou nohy je v podstatě technicky shodný s nahrávkou 
vnitřní stranou nohy. Rozdílné je to, že přijímaný míč přilétá směrem do 



hráče a většinou velkou rychlostí, takže na vlastní provedení příjmu je 
velmi málo času. Hráč musí odhadnout, kdy míč na své klesající dráze 
klesne alespoň do výšky menší než 70 cm, aby se k míči nemusel příliš 
natahovat, ne však menší než 20 cm, aby bylo možné pod něj podsunout 
nohu. V té chvíli udeří středem vnitřní strany nohy do míče na spojnici 
DLh  a  DPh, a  to  tím  níže,  čím  chce  míč  přijmout  do  větší  výšky  a 
naopak. Zároveň s dotykem míče poněkud povolí nohu, aby od ní míč 
neodletěl příliš prudce a příliš blízko k síti.
Výška nebo rychlost příjmu jsou plně regulovány přijímající nohou - jejím 
nastavením a energií úderu.

 
Varianty příjmu nohou:
Jsou shodné s variantami příjmu míče hlavou
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč  přijímá  míč  v nesprávné  vzdálenosti  a  výšce  =  jakákoli 
významnější odchylka od ideální vzdálenosti míče od těla a od výšky, ve 
které se noha míče dotkne, značně zhoršuje kvalitu jeho příjmu. Míč pak 
je přihrán příliš nízko, příliš blízko k síti nebo naopak příliš daleko od sítě, 
což ztěžuje následnou nahrávku a útočný úder.

• hráč zasáhne míč nesprávnou částí nohy = jde o chyby shodné s 
chybami při nahrávce vnitřní stranou nohy

• hráč zasáhl míč nesprávnou silou = nemá-li hráč správný cit na míč 
(má tzv. tvrdou nohu), často špatně odhadne sílu úderu přijímající nohy a 
přijmutý míč pak směřuje příliš rychle k síti nebo padá dokonce do sítě

Taktická stránka příjmu vnitřní stranou nohy
Je prakticky shodná s příjmem míče hlavou, a proto je popsána v této 
kapitole.
Použití příjmu     nohou     ve trojicích:  
Není tak častý jako příjem hlavou, a to z toho důvodu, že přijímající hráč 
má o něco více času na zpracování míče hlavou, kterou přesněji přijímá 
míč do předem určeného prostoru, kde již stojí připravený nahrávač.
Použití příjmu     nohou ve dvojicích:  



Používá  se  více  než  ve  trojicích,  protože  i  servis  bývá  hrán  o  něco 
riskantněji a častěji mimo hráče, takže je nutné brát míč v pohybu.
Použití příjmu     nohou v jednotlivcích:  
V singlech je příjem míče téměř vždy spojen s nahrávkou, a proto je jeho 
použití popsáno v kapitole Příjem míče kombinovaný s nahrávkou.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k příjmu nohou:
V technice i taktice tohoto způsobu příjmu neexistují mezi nohejbalem a 
fotbaltenisem žádné rozdíly.

3.4.2.4.3. Příjem míče tělem
je méně častý způsob příjmu podání, který je vhodný spíše pro méně 
obratné hráče nebo pro hráče vyšších postav, pro které je příjem hlavou 
či  nohou obtížnější.  Výhodou  tohoto  způsobu příjmu  je  to,  že  míč  je 
zbaven své prudkosti i rotace a volně odlétá do požadovaného prostoru. 
Nevýhodu je to, že je ho možné zahrát většinou pouze tehdy, když míč 
letí přímo na hráče nebo jen velmi těsně vedle něho a ve výšce zhruba 
mezi jeho pasem a krkem.

Technická stránka příjmu tělem
Technické provedení:
Před příjmem stojí hráč poněkud rozkročen na pokrčených nohou přímo 
proti míči. Ruce jsou sevřeny v pěst a tlačeny mírně zpět za tělo tak, aby 
se zpevnil hrudní koš. Hráč se zároveň nadechuje a vnitřním tlakem na 
břišní krajinu zpevňuje břicho, které mírně vysouvá vpřed. Nohy regulují 
pokrčením nebo natažením výšku plochy břicha a hrudníku, aby na ní 
letící  míč  dopadl  přesně  do  středu.  Při  dopadu  míče  se  trup  lehce 
zaklání, aby ztlumil energii úderu a odrazil míč do požadované výšky. Po 
odehrání míče napětí těla povoluje a hráč se zapojuje do hry.

 
Varianty příjmu tělem:



1. příjem břichem = někteří hráči přijímají nízko letící míče břichem 
téměř jako halfvolejem. Stojí přitom rozkročeni v podřepu a mírně či více 
zakloněni,  se zapaženými  pažemi. Plocha  zpevněného břicha se 
vysouvá proti letícímu míči, nohy se v kolenou napínají a celé tělo jde do 
mírného  záklonu  na špičkách  -  míč  odražený  od  břicha lehce  vzlétá 
přibližně do úrovně hlavy.
Nejčastější chyby v     provedení:  

• hráč vybírá míč v nesprávné výšce = vybírá-li hráč míč příliš nízko 
letící,  hrozí nebezpečí,  že míč zasáhne podbřišek a způsobí poměrně 
bolestivý úder. Naproti tomu nechá-li hráč míč příliš vysoko odskočit, míč 
mu může narazit do krku nebo dokonce do brady.

• hráč nedostatečně zpevní hrudní a břišní svalstvo nebo se k míči 
předkloní = v tomto případě je míč příliš ztlumen a dopadá před hráče s 
minimálním odskokem.  Úder  do povoleného svalstva je  navíc  značně 
bolestivý.

Taktická stránka příjmu tělem
Použití příjmu tělem ve trojicích a ve dvojicích:
Prudké podání zahrané do střední výšky přímo na tělo se velmi špatně 
vybírá nohou (hráč se musí dostat mimo rovinu letu míče) nebo hlavou 
(je minimum času dostat se hlavou pod míč), ale poměrně dobře tělem. 
Vybraný míč je většinou perfektně zpracován a dopadá volně k sítě bez 
jakékoli rotace, takže je připraven jak pro kvalitní nahrávku, tak pro rychlý 
útok druhým dotykem.
Použití příjmu tělem v jednotlivcích:
V singlech je příjem míče téměř vždy spojen s nahrávkou, a proto je jeho 
použití popsáno v kapitole Příjem míče kombinovaný s nahrávkou.
Rozdíly mezi nohejbalem a fotbaltenisem vzhledem k příjmu tělem:
V  technice  i  taktice  této  činnosti  neexistují  mezi  nohejbalem  a 
fotbaltenisem žádné rozdíly.

3.4.2.4.4. Příjem míče kombinovaný s     nahrávkou  



je  ve  hře  jednotlivců  velmi  často  používaný 
způsob  zpracování  míče,  a  to  u  hráčů 
obranného  typu  pouze  při  nuceném vybírání 
soupeřových  smečů,  u  hráčů  útočného  typu 
pak i cíleně po podání soupeře. V podstatě jde 
o  kombinaci  všech  způsobů  vybrání  míče  v 
poli s usměrněním míče nikoli pouze k síti, ale 
zároveň i  do větší  výšky dostatečné k tomu, 
aby bylo možné následně zahrát útočný úder z 
voleje.

Technická stránka  příjmu míče v     kombinaci s nahrávkou  
Technické provedení     příjmu hlavou, nohou a tělem  
Je zcela shodné s normálním příjmem míče s tím malým rozdílem, že 
míč je zahrán do větší výšky poblíž těla, aby měl hráč dostatek času pro 
některý útočný úder.
Varianty kombinovaného příjmu:

1. příjem nad síť = tento druh příjmu je hrán po míčích zadarmo nebo 
tehdy,  když  hráč vystihl  soupeřův úmysl  zkrátit  hru.  Přijmutý míč  pak 
směřuje  přímo  nad síť  nebo dokonce za ní,  aby bylo  možné provést 
smeč nad sítí či háček.

2. příjem na kop nártem = provádí hráč ve vysloveně obranném pojetí 
hry nebo v případě, že je donucen přijímat míč velmi daleko od sítě. Míč 
si hráč lehce sráží před sebe tak, aby do něj mohl provést kop přímým, 
vnějším nebo méně často vnitřním nártem obdobně jako při podání.
Nejčastější chyby v     provedení:  
- špatná koordinace a zpracování = míč není zpracován tak, aby z něho 
bylo možné zahrát útočný úder

Taktická stránka příjmu kombinovaného s nahrávkou
Moderní pojetí hry jednotlivců nutí hráče zvládnout tuto kombinaci příjmu 
a nahrávky zároveň. Existují hráči, kteří takto berou převážnou většinu 
podání a lehčích míčů,  ale i  vysloveně obranný typ hráče by měl  mít 
tento  způsob  ve  svém  rejstříku,  aby  soupeře  překvapil,  vyvedl  z 
rovnováhy a měl možnost zvrátit nepříznivý vývoj hry.
Výška příjmu:
Závisí na rychlosti a obratnosti hráče, ale vždy by měla být taková, aby 
mu  dovolila  útočit  při  periferním  sledování  soupeře  a  nedonutila  ho 
přehodit míč zadarmo.
Směr příjmu:
Míč  by  měl  být  pokud  možno  směrován  k  síti  šikmo  před  sebe  na 
smečařskou nohu.
Síla příjmu:
Příjem a zpracování by měly být co nejpomalejší, aby byl dostatek času 
na provedení útočného úderu.



Použití kombinovaného příjmu     v jednotlivcích:  
V  podstatě  každé  zpracování  míče  v  jednotlivcích  je  kombinováno  s 
nahrávkou,  kromě  případů  nouzového  nebo  překvapivého  úderu  z 
prvního dotyku. Záleží na typu hráče, jaký způsob příjmu si v průběhu 
hry zvolí - blíže k tomu v kapitole herní kombinace ve hře jednotlivců.



3.5. Herní kombinace

je souhrn činností všech hráčů, které probíhají současně nebo v krátkém 
časovém  sledu  během  jedné  akce  za  účelem  přípravy  a 
realizacevlastního útoku nebo naopak obrany proti útoku soupeře. Mezi 
herní  kombinace  z  metodických  důvodů  řadíme  i  souhrn  některých 
činností,  kterých  se  plně  nezúčastňují  všichni  hráči  (např.  vykrývání 
útočícího spoluhráče), a útočné a obranné činnosti ve hře jednotlivců.
Přehled vysvětlených herních kombinací (HK):

Trojice 
- HK útočné
- HK na jednoho smečaře praváka (T1P)
- HK na dva smečaře praváky (T2PP)
- HK na dva smečaře praváka a leváka (T2PL)
- HK obranné
- clonění vlastního podání
- HK s blokem
- HK bez bloku
- vykrývání útočícího spoluhráče
Dvojice 
- HK útočné
- HK na dva smečaře praváky (DPP)
- HK na smečaře praváka a leváka (DPL)
- HK obranné
- clonění vlastního podání
- HK s blokem
- HK bez bloku
- vykrývání útočícího spoluhráče
Jednotlivci - styl hry, taktické varianty

Používané označení hráčů:
• podle specializace, např. S = smečař, B = blokař, N = nahrávač, O 

= obránce (hráč v poli), H = hráč (obecně)
• podle funkce,  např.  S1 a S2 = první  a druhý smečař,  SL a SP 

(smečař levák a pravák)
• podle postavení při pohledu na hřiště, např. OL a OP = obránce 

levý a pravý

Používané symboly:
---> (čárkovaná čára se šipkou) = let míče ve směru šipky
Ü (plná čára se šipkou) = běh hráče ve směru šipky
 (dvojitá čára se šipkou) = útočný úder ve směru šipky
l (odstínem zvýrazněná plocha) = oblast pokrytá hráčem nebo blokem
     = znázornění bloku
a, b, c, d, e = chronologický sled jednotlivých pohybů



3.5.1. Herní kombinace - trojice

3.5.1.1. Útočné herní kombinace ve hře trojic
Jejich  základní  rozlišení  je  určeno  podle  toho,  jestli  trojice  hraje  již 
překonaný způsob na jednoho či modernější způsob na dva smečaře; při 
hře na dva smečaře pak kombinace dělíme podle toho, jestli oba smečaři 
útočí  stejnou  nohou,  nebo  každý  z  nich  opačnou.V  dalším  textu  je 
vysvětlena kromě hry na dva smečaře praváka s levákem pouze hra na 
jednoho smečaře praváka a na dva smečaře praváky, poněvadž méně 
častá varianta hry na jednoho či dva leváky je pouze jejím zrcadlovým 
obrazem.

3.5.1.1.1.  Útočná  herní  kombinace  ve  hře  trojic  na  1  smečaře 
praváka (T1P)
Jde  o  kombinaci  v  současné  době  používanou  především  v  nižších 
soutěžích  nebo  v  nouzových  případech,  kdy  trojice  nemá  2  přibližně 
rovnocenné smečaře schopné přizpůsobit se modernější kombinaci na 2 
útočící  hráče.  Ve špičkových  trojkách  se tato  kombinace hraje  pouze 
tehdy, jestliže jeden z hráčů mimo nahrávače nemá kvalitní útok nebo 
jestliže  momentálně  upadl  do  chvilkové  herní  krize.  Jde-li  však  o 
vyrovnané trojice, které velmi často hrají třetí rozhodující set, není tato 
kombinace tak účinná, protože kvalita souhry blokaře a polařů se tak 
zlepšila, že soupeřův osamocený smečař málokdy "utáhne" dva, natož 
pak tři sety.
Při  vysvětlení  kombinace  označme  jednotlivé  hráče  podle  jejich 
specializace písmeny Smečař, Obránce, Nahrávač

 
1. fáze = postavení při podání soupeře, příjem podání (přihrávka), pro N 
praváka i leváka

A. S přijímá na pravé straně   (a nabíhá k pravému kůlu) - jde o častější 
případ postavení přijímajících hráčů S a O, který je zobrazen na obr. 1-



1A až 1-4A. Výhodou tohoto postavení je, že S má při dobrém příjmu 
míče kratší vzdálenost k síti a že se dostane do pozice, která mu umožní 
zahrát širší škálu úderů. Nevýhodou je nebezpečí značného zatížení S v 
případě, že soupeř bude podávat stále na něj míče odskakující hodně 
mimo hřiště,takže S musí po příjmu obíhat velkou vzdálenost,  aby se 
dostal do výhodné pozice.
Podává-li soupeř (a=let podávaného míče) na S (obr. 1-1A a 1-2A), ten 
zpracuje  podání  nejlépe  hlavou  směrem  k  pravému  kůlu  (b=let 
zpracovaného míče), současně nebo vzápětí vybíhá O zhruba do středu 
hřiště (c=přesun O), poté S dobíhá k síti za zpracovaným míčem (d=běh 
S) a u pravého kůlu očekává nahrávku od N.
Podává-li soupeř (a) na O (obr. 1-3A a 1-4A), je celé provedení obdobné 
s  tím  rozdílem,  že  po  příjmu  podání  O (b)  vybíhá  S  k  síti  těsně  po 
zpracování podání (c) a teprve poté se O přesunuje do středu hřiště (d).
Taktika jednotlivých činností:

• podání  =  základní  taktickou  variantou  je  podání  směrem  do  S 
hrané tak, aby S co nejvíce ztížilo jeho útočnou činnost. Ideální podání 
na vpravo postaveného S hraje soupeř za prostorem OZL diagonálně se 
silnou levou rotací co nejblíže za síť a co nejblíže k pravé boční čáře. 
Tím  vyhání  S  hodně  ze  hřiště  a  ten  buď  obtížně  zpracovává  míč  s 
dopadem riskantně těsně ke kraji hřiště, nebo ho zpracuje na jistotu více 
do středu hřiště a musí si ho oběhnout na podstatně větší vzdálenost. 
Rovné podání na S zahraje soupeř méně často a to tak, aby to před 
vlastním kopem vypadalo, že bude podávat diagonálně na O - v poslední 
chvíli  však zahraje míč rovně. Je-li  to dostatečně překvapivé, může to 
narušit okamžitou koncentraci S s následným špatným příjmem. Podání 
na  O se  hraje  v  případě,  že  O má značně špatný příjem nebo jako 
moment  překvapení  ve  chvíli,  kdy  O  ztratil  koncentraci.  Specifickým 
případem je  pak podání  směřující  mezi  O a S tak,  aby chvilka  jejich 
zaváhání  (kdo  má  míč  přijmout)  způsobila,  že  výsledný  příjem  bude 
špatný.

• příjem  podání  (přihrávka)  =  oba  přijímající  hráči  mají  intuitivně 
stanovené oblasti v zadní části hřiště (přibližně vyznačené stínováním), 
ve kterých by měli zpracovávat podání pouze oni. Principielně je možné 
říci, že podává-li soupeř zleva, pokrývá větší část zadního prostoru (a tím 
i střed hřiště) O, podává-li soupeř zprava, pokrývá střed S. Na hranici 
těchto  oblastí  by měl  o  příjmu  rozhodnout  S -  např.tím,  že si  zavolá 
"mám"- a pak mu O míč ponechá. Naopak nedá-li S najevo, že míč chce 
přijmout, musí být O vždy připraven míč letící mezi něj a S vzít. Příjem 
provádí hráči většinou hlavou, což je nejpřesnější, pouze nízké podání 
jsou nuceni vzít nohou nebo i tělem. Ideálně přijmutý míč směřuje volně 
k pravému kůlu asi 1-2 m od sítě a odskakuje bez rotace tak, aby se 
zastavil blízko boční čáry.

• přesun hráčů = při  přesunu je  O vždy podřízen  S a  nesmí  mu 
jakkoli ztížit jeho běh k síti. Stejně tak i N je neustále připraven reagovat 



na  špatný  příjem  jednoho  z  hráčů  a  svým  rychlým  přeběhnutím  ke 
vzdálenému míči musí tento špatný příjem napravit dlouhou nahrávkou 
nebo dokonce nahrávkou z voleje u příjmů mimo hřiště.  Konečně i  S 
musí reagovat na případný špatný příjem O ponechaný uprostřed hřiště 
nebo dokonce v levé polovině tím,  že naběhne do levé části  hřiště či 
dokonce přímo k levé boční čáře, aby dostal od N nahrávku zprava.
B) S přijímá na levé straně     - jde o méně častou variantu, která však má 
tu výhodu, že si S sám zvolí, ze kterého útočného prostoru bude útok 
zahrávat.  Nevýhodou  je  mnohem  delší  vzdálenost,  kterou  musí  S 
uběhnout, chce-li se dostat do nejvýhodnější pozice ÚP. Zvolí-li si S tuto 
variantu  útoku (obr.  1-1B),  po podání  (a)  a  po příjmu  míče  jedním z 
hráčů S a O (b) se S musí přesunout (c) na vzdálenost 10-14 m a teprve 
poté ho může O za jeho zády křižovat (d). Jednodušší kombinací je pak 
útok z prostoru ÚL (nebo ÚS), kdy S běží o 2-4 m kratší vzdálenost. Zde 
si S může vybrat útok z krátké nahrávky ze středu (obr. 1-2B), kam musí 
ihned po příjmu míče (b) a téměř současně se zaujmutím postavení S a 
O (c,d) přiběhnout N (e), aby provedl nahrávku, anebo si S zvolí útok z 
dlouhé  nahrávky  (obr.  1-3B),  který  je  sice  pro  pohyb  všech  hráčů 
jednodušší, ale pro provedení útoku mnohem obtížnější.

Taktika (pouze odchylky od variantyA):
• podání = ideální podání na vlevo postaveného S hraje soupeř za 

prostorem OZP se silnou rotací vpravo co nejblíže za síť a co nejblíže k 
levé boční čáře. Na důležitosti  však nabývá i  podání mezi oba hráče, 
protože se zvyšuje pravděpodobnost, že se neshodnou v tom, kdo míč 
přijme.

• příjem podání = přijímá-li S podání a chce zaútočit z prostoru ÚP, 
měl by zpracovat míč do větší výšky, aby měl dostatek času doběhnout 
doprava  a  připravit  si  útok.  Při  útoku  z  ÚL  a  ÚS  by  měl  být  míč 
zpracován více do středu hřiště, aby následná nahrávka nemusela být 
tak  dlouhá  a  soupeř  neměl  tolik  času  na  postavení  bloku  a  vykrytí 
prostoru.



• přesun hráčů = útočí-li S z prostoru ÚL a ÚS, musí se N po příjmu 
na krátkou nahrávku velmi rychle přesunout z pravé strany do prostoru, 
kam směřuje míč, aby měl dostatek času na kvalitní nahrávku.
2. fáze = útok S (rychlý útok N) - varianty nahrávky a útočného úderu z 
různých útočných prostorů, vykrývání útočícího S (obr. 2-1A, 2-1B)
po příjmu míče a přesunu S k síti provede N nahrávku (a), ihned po ní se 
stahuje  (b)  za S,  aby vykryl  míč,  který se může odrazit  od bloku po 
útočném  úderu  S  (c);  O  zatím  sleduje  útok  S  a  pomáhá  při  jeho 
vykrývání.  Někdy  se  N  vyskytne  i  možnost  místo  nahrávky  zaútočit 
rychlým  útokem -  poměrně  zřídka  může  útočit  N  pravák,  který  musí 
dostat přijmutý míč dost blízko k síti téměř přes nohu k pravé boční čáře 
a  přitom ne  do  bloku,  častěji  může hrát  druhým úderem N levák  po 
příjmu, který se zastaví ve hřišti  v dostatečné výšce. V prvém případě 
hraje N prudký smeč vnitřní stranou podél sítě, háček či nahodí nebo 
vytluče  blok,  v  případě druhém je  účinný  technický smeč podrážkou, 
razantní smeč hranou podrážky anebo zkrácení míče do prostoru vpravo 
za síť.

 
A. S útočí z prostoru ÚP (obr. 2-1A), taktika jednotlivých činností:
• nahrávka = je pro S nejlepší klidná, vysoká 1,3 - 2,5 m a směřující 

kolmo  vzhůru,  poněvadž  z  takovéto  nahrávky  může  hrát  S  v  klidu 
všechny údery. Rychlá a nižší nahrávka vyžaduje obratného S, který se 
dovede vyhnout bloku, vyšší nahrávka je vhodná pro vysoké, pomalejší 
S. Nahrávka směřující do S je riskantní, protože sice umožňuje S dostat 
se mimo dosah bloku a útočit do nekrytého prostoru, ale je-li nahrána S 
příliš před tělo, silně mu ztíží pozici a S musí často zahrát míč zadarmo.

• útočný úder = z kolmé nahrávky u kůlu hraje S zejména prudký 
smeč  vnitřní  stranou  do  prostoru  OZS  nebo  OBL,  technický  smeč 
podrážkou do OBP či krátký míč podél sítě a za blok. Lze také využít 
horší obratnosti blokaře a vytlouci ho prudkým úderem z výšky či silně 
rotovaným  smečem  patou  nebo  ho  nahodit  smečem  podrážkou  či 



krátkým míčem. Nízká nahrávka je výhodná pro zkrácení míče, rychlý 
prudký smeč vnitřní stranou mimo blok do OZS nebo lehký,  vytažený 
smeč patou do bloku s cílem rozehrát si míč o blok znovu pro další útok. 
Nahrávka do S mu umožní vyhnout se bloku a je-li zahrána blízko k síti, 
může S zaútočit  do  levé  strany jak  vnitřní  stranou nohy,  tak  i  smečí 
nártem.
B) S útočí z prostoru ÚL a ÚS (obr. 2-1B), taktika jednotlivých činností:

• nahrávka = většinou musí být o něco rychlejší než při smeči v ÚP, 
aby blok neměl dostatek času k přemístění a zaujmutí správné pozice. 
Často ale vysocí smečaři vyžadují poměrně vysokou, kolmou nahrávku 
do ÚS nebo i do ÚL, aby měli dostatek času na razantní úder z velké 
výšky.  Nevhodná  je  nižší  nahrávka  blízko  k  síti,  neboť  dává  blokaři 
velkou šanci útok pokrýt.

• útočný úder = je tím obtížnější, čím více je S postaven k levé boční 
čáře a čím blíže je nahrávka u sítě. U těchto nahrávek může S hrát smeč 
vnitřní  stranou,  smeč  nad  sítí,  krátký  míč  a  vytlučení  bloku  nejlépe 
smečem patou, ale větší možnosti mu skýtá nahrávka podél sítě. Z té 
může  zahrát  ostrý  smeč  hranou  podrážky  nebo  technický  smeč 
podrážkou do OBP,  přesný smeč  vnitřní  stranou do  OZS nebo OZL, 
krátký míč do OBL a OBS a vytlučení či  nahození bloku. Z vysokých 
nahrávek blíže ke středu hřiště pak S hraje prudký smeč vnitřní stranou 
kolem bloku do OZS a do levé strany a obtížný smeč hranou podrážky či 
nártem do OBP.

 
3. fáze = přesun hráčů do obranného postavení (obr. 3-1 až 3-3)

• S  zůstává  na  bloku  (obr.3-1)  =  je  nejvýhodnějším  obranným 
postavením, protože S kromě přechodu do středu sítě (jeden z pohybů 
označených a) není zatížen delšími přesuny a v případě zachycení útoku 
soupeře je okamžitě připraven k postupnému nebo i rychlému útoku. O 
se vrací doleva (b) a N na své místo doprava (c) a očekávají útočný úder 
soupeře.

• O se přesouvá na blok (obr. 3-2) = tato varianta se používá hlavně 
v případě, že S nemá tak dobrý blok jako O nebo jako taktická varianta 



pro rozhození soupeře. Ihned po nahrávce a vykrytí prostoru vpravo za S 
se N vrací zpět doprava (a), bezprostředně po útoku S se O přesouvá na 
blok (b). Nakonec i S zaujímá své místo vlevo vzadu návratem ze svého 
útočného prostoru (c1, c2).

• N blokuje  (obr.  3-3)  =  je  nejméně  častá  varianta  obrany,  která 
předpokládá vysokého N s dobrým blokem. Po zahrání útočného úderu 
se nejprve O přemisťuje zpět doprava (a), vzápětí S vlevo dozadu (b1, 
b2) a N se na blok (c). Zcela výjimečně a spíše jako překvapivá taktická 
obranná varianta se S stahuje vpravo a O vlevo.

3.5.1.1.2.  Útočná  herní  kombinace  ve  hře  trojic  na  2  smečaře 
praváky (T2PP)
je v provedení smečař z krátké a smečař z dlouhé nahrávky nejčastěji 
používanou kombinací  ve hře  trojic.  Její  výhodou je  jednoduchost  ve 
všech  fázích,  nevýhodou  je  náročnost  provedení  dlouhé nahrávky na 
vzdálenějšího  smečaře.  Méně  častá  je  varianta  nahrávky  ze  středu 
jednomu  smečaři  na  levý  kůl  a  druhému  na  pravý  kůl  přes  nohu. 
Výhodou této varianty je její překvapivost a značné ztížení pozice bloku, 
nevýhodou  je  nutnost  velmi  dobrého  příjmu  a  potřeba  smečaře  s 
dlouhým dosahem pro nahrávku proti noze.
Při vysvětlení obou variant kombinace označme jednotlivé hráče podle 
jejich postavení značkami Smečař1 (stojí při příjmu vlevo), Smečař2(stojí 
vpravo)  a Nahrávač.  S1  je  smečař  s  velmi  rychlou  nohou,  obratný  a 
hbitý,  má  velmi  dobrý  smeč  hranou  podrážky,  prudký  smeč  vnitřní 
stranou nohy a perfektní  krátký míč.  Nemusí  být  příliš  vysoký a proti 
případnému bloku musí umět jak rozehrát o blok, tak blok vytlouci spíše 
rychlým  úderem  než  z  velké  výšky.  Ideální  S2  je  vysoký  smečař  s 
dlouhým  smečem  z  výšky,  dobrým  smečem  podrážkou  podél  pravé 
boční čáry a dobrým krátkým míčem hraným z nápřahu jako při smeči. 
Hraje  údery okolo bloku a špatně postavený blok vytlouká.  Pro účely 
varianty nahrávky proti  noze musí  mít  velmi  dobrý háček a  výbornou 
orientaci při zahrání míče nahraného za síť.



 
A) Útočná varianta S1 smeč z dlouhé, S2 smeč z krátké nahrávky
1. fáze = postavení při podání soupeře, příjem podání (přihrávka), pro N 
praváka i leváka
Před zahájením hry jsou hráči  rozestaveni  tak,  že S1 a S2 pokrývají 
zadní část hřiště a N je cca 2-3 m od sítě vpravo mimo hřiště (obr. 1-1 až 
1-4).  Podává-li  soupeř (a=let podání) směrem na S1 (obr. 1-1 a 1-2), 
zpracuje ho S1 směrem k N (b=let zpracovaného míče) tak, aby se míč 
zastavil v prostoru u pravého kůlu. Současně s letem míče vybíhá S2 
směrem k síti  podél pravé boční čáry (c=běh S2), aby byl připraven k 
rychlému útoku. Vzápětí poté vybíhá S1 k síti (d=přesun S1), aby měl co 
nejvíce času na útočný úder z dlouhé nahrávky..
Podává-li soupeř na S2 (obr. 1-3 a 1-4), je celé provedení obdobné s tím 
rozdílem, že dříve vybíhá k síti S1 (b=běh S1) a teprve poté S2.
Taktika jednotlivých činností:

• podání =  nejčastěji  hrané podání  je  většinou  za prostorem OZL 
dostatečně prudké, nízké a umístěné co nejvíce k pravé boční čáře s 
rotací  ven ze hřiště hrané s cílem co nejvíce vyhnat  S2 mimo hřiště. 
Ideálně zahrané podání vyžene S2 2 - 3 m mimo hřiště, takže S2musí 
hrát  velmi  obtížný  příjem  těsně  k  čáře  a  poté  se  musí  velmi  rychle 
přemístit na smeč z voleje. S2 na to často reaguje tím, že se již předem 
více stahuje doprava, takže pro podávajícího je výhodné náhle nečekaně 
změnit podání spíše do středu a tím přinutit S2 k návratu zpět do středu 
a zahrání míče levou nohou. Obdobně je také možné překvapivě změnit 
podání  na  S1  v  případě,  že  po  řadě  podání  na  S2  ztratil  na  chvíli  
koncentraci.

• příjem  podání  (přihrávka)  =  oba  přijímající  hráči  mají  intuitivně 
stanovené oblasti v zadní části hřiště (přibližně vyznačené stínováním), 
ve  kterých  by  měli  zpracovávat  podání  pouze  oni.  Na  hranici  těchto 
oblastí  přijímá míč  S2 v případě, že podává soupeř  ze svého levého 
rohu, při podání z pravé strany pokrývá tento prostor S1. Příjem provádí 
hráči většinou hlavou, což je nejpřesnější, ale S2 je často nucen vzít míč 
směřující  doprava  nohou,  aby  se  včas  stačil  přemístit  k  síti.  Ideálně 
přijmutý míč směřuje volně k síti asi 1,5 -2,0 m od ní a odskakuje bez 
rotace tak, aby se zastavil přibližně nad pravou boční čárou.

• přesun hráčů = je-li po podání zřejmé, který ze smečařů bude míč 
přijímat, měl by druhý z nich co nejrychleji běžet k síti a zde zaujmout 
útočné postavení.  Jednak si tím v případě S2 vylepší pozici  na rychlý 
útok,  jednak  získá  více  času  na  zhodnocení  situace  pro  následný 
postupný útok a zároveň tím na sebe naváže soupeřova blokaře, čímž 
ztíží činnost soupeřově obraně. N krátce dobíhá za míčem až poté, co je 
zřejmé, že zpracovaný míč poletí do hřiště - v případě špatného příjmu je 
připraven vzít  z voleje míč dopadající  mimo. Při  dobrém příjmu má N 
dost  času  na  vlastní  technické  provedení  nahrávky,  ale  ještě  před 
provedením nahrávky musí sledovat postavení soupeřova bloku i obou 



vlastních  smečařů,  aby  po  vyhodnocení  situace nahrál  smečaři  ve 
výhodnější pozici.

 
2.  fáze = postupný útok S1 či  S2 (rychlý útok N nebo S2)  -  varianty 
nahrávky  a  útočného  úderu  z  různých  útočných  prostorů,  vykrývání 
útočícího smečaře (obr. 2-1A, 2-2A) = oba smečaři jsou připraveni u sítě 
ve chvíli, kdy N provede nahrávku (a). Okamžitě poté se stahuje N zpět k 
zadní čáře (b) cca 4-5 m od sítě a druhý smečař do prostoru za útočícího 
smečaře (c), čímž se oba připraví na vybrání míče, který se může odrazit 
od bloku po útočném úderu (d).  Rychlý  útok S2 se v  této  kombinaci 
vyskytuje poměrně zřídka, protože podání musí jít na S1 a příjem musí 
být velmi přesný, aby měl útočný úder smysl. Častěji zahrává rychlý útok 
N  levák,  neboť  při  dobrém  příjmu  má  zcela  odkrytu  levou  stranu 
soupeřova hřiště - pak může zahrát i nepříliš prudký, zato však umístěný 
úder podél sítě k levé boční čáře nebo dokonce zahrát překvapivý úder 
do nepozorného blokaře.
- útočí S1 (obr. 2-1A)
Taktika jednotlivých činností:

• nahrávka = nahrávka musí být rychlejší, polovysoká 1,3 - 2,0 m a 
směřující více na síť nebo dokonce za síť (je-li blokař od S1 dále či není-
li  tak  pohyblivý).  Nevhodná  je  nahrávka  vysoká,  příliš  do  těla  nebo 
daleko od sítě, protože v takovém případě jsou útočné možnosti S1 silně 
omezeny.  N by měl  na S1 nahrávat  pouze v případě dobrého příjmu 
blízko sítě, neboť v opačném případě má blokař dobrou šanci S1 pokrýt.

• útočný úder = základem útoku S1 je prudký smeč hranou podrážky 
či silně rotovaný smeč podrážkou do OBP - čím blíže je úder hrán k síti, 
tím účinnější je. Při posunu obrany doprava může S1 zahrát smeč vnitřní 
stranou  mezi  oba  obránce  a  je-li  ponechána  levá  boční  strana  bez 
pokrytí, volí S1 buď obtížný smeč vnitřní stranou podél levé boční čáry 
nebo míč  zkrátí.  Obtížné je  vytlučení  bloku prudkou ranou,  snazší  je 



provést ho silně rotovaným smečem patou hraným z výšky přímo proti 
bloku.
- útočí S2 (obr. 2-2A)
Taktika jednotlivých činností je shodná s kombinací hry na 1 smečaře 
praváka na pravém kůlu pouze s tím rozdílem, že S1 se musí po krátké 
nahrávce vrátit do pole (c), aby pokryl případný zblokovaný míč.

3. fáze = přesun hráčů do obranného postavení
• na bloku zůstává S1 (obr.3-1) nebo S2 (obr. 3-2) = jde o typické 

obranné postavení, protože po útočném úderu je smečař buď přímo u 
sítě (smečoval-li), nebo blízko ní (při vykrývání druhého smečaře). Sled 
jednotlivých přesunů je následující - N pokračuje v přesunu z vykrytého 
prostoru zpět k zadní čáře (a), neblokující smečař se vrací na své místo 
(b)  a  smečař-blokař  se  rychle  přemisťuje  do  středu  sítě  (c),  kde  je 
připraven zabránit útočnému úderu soupeře.

• N blokuje  = je  velmi  vzácná varianta obrany,  která předpokládá 
vysokého N s dobrým blokem. Po zahrání útočného úderu se nejprve SP 
i SL vrací z útočného a vykrývaného prostoru zpět k zadní čáře(a,b) a 
poté se N rychle z vykrývaného prostoru přemístí na blok (c).
 



B) Útočná varianta - S1 smečuje zleva z krátké nahrávky, S2 zprava z 
nahrávky přes nohu
1. fáze = postavení při podání soupeře, příjem podání (přihrávka), pro N 
praváka i leváka - je velmi podobné jako u kombinace smečařů praváka 
s levákem, a proto jsou zde popsány pouze odchylky specifické pro tuto 
variantu. N stojí buď za přijímajícími hráči nebo stojí u sítě mimo hřiště 
podle své nahrávačské nohy - pravák vlevo, levák vpravo. Po podání, 
příjmu  a  přesunu  všech  tří  hráčů  k  síti  zaujmou  hráči  téměř  stejné 
postavení jako u hry praváka s levákem, výjimkou je postavení S2, který 
očekává nahrávku přes síť blíže k pravému kůlu v prostoru asi 1-2 m od 
boční čáry a těsně u sítě.
2.  fáze = postupný útok S1 či  S2 (rychlý útok N, S1 či  S2),  varianty 
nahrávky  a  útočného  úderu  z  různých  útočných  prostorů,  vykrývání 
útočícího smečaře (obr. 2-1B, 2-2B) = oba dva smečaři jsou připraveni u 
sítě ve chvíli, kdy N provede nahrávku (a). Okamžitě poté se N stahuje 
(b) za útočícího smečaře a stejně tak couvne zpět od sítě i druhý smečař 
(c), čímž se oba připraví na vybrání míče, který se může odrazit od bloku 
po úderu útočícího smečaře (d). Mnohem častěji než v první variantě se 
zde  uplatňuje  rychlý  útok,  který  zahrává  buď  S1  nebo  N.  V  případě 
rychlého útoku musí S1 dát N najevo svůj úmysl útočit, aby nedošlo k 
jejich  vzájemné kolizi  při  snaze zahrát  míč.  S1 hraje  většinou prudký 
smeč vnitřní stranou dozadu či do strany nebo smeč hranou podrážky 
podél  sítě  anebo  naopak  zkrácení  míče  či  smeč  podrážkou.  N  se 
dostane k rychlému útoku pouze v případě, že je příjem kvalitní, blízko 
sítě a pomalejší,  přičemž S1 sám nehodlá rychlý útok zahrát  a navíc 
obrana  soupeře  není  dostatečně  připravena  -  pak  N  může  zahrát  i 
nepříliš prudký, zato však umístěný úder podél sítě k jedné z bočních čar 
nebo dokonce zahrát překvapivý úder do nepozorného blokaře.
-  útočí  S1  (obr.  2-1B)  =  celá  útočná  činnost  je  naprosto  shodná  s 
útočnou činností trojice praváka s levákem
- útočí S2 (obr. 2-2B) = těsně před nahrávkou stojí S2 u sítě tak, že je 
levým bokem natočen k nahrávači a je připraven zahrát míč směřující za 
síť proti němu. Nahrávka není příliš vysoká, je poměrně rychlá a často 
není příliš přesná, a proto musí osvědčit S2 rychlou reakci a mít  dost 
dlouhý dosah smečařské nohy za síť.  Pro vlastní  útočný úder má S2 
několik  variant  -  základem je tvrdý, razantní  smeč nártem (z podstatě 
háček)  podél  sítě  do prostoru OBL nebo přímo do odkrytého  blokaře 
soupeře.  V  případě,  že  obránci  soupeře  vybíhají  směrem  doleva  k 
pokrytí tohoto úderu, volí S2 prokopnutí míče do levého obranného rohu 
nebo  ještě  lépe  -  naznačí  původní  razantní  úder  a  v  poslední  chvíli 
promáchne  nohou  mimo  míč,  který  tak  dopadá do  hřiště  v  nekrytém 
prostoru OBP.
3. fáze = přesun hráčů do obranného postavení - probíhá obdobně jako 
ve variantě A. Nejčastějším a nejjednodušším postavením je blokování 
S2,  při  kterém  se  S1  i  N  vrací  nejkratší  cestou  zpět  k  zadní  čáře. 



Postavení, kdy blokuje S1 nebo N je velmi vzácné, neboť neodpovídá 
typům všech tří hráčů a navíc poněkud komplikuje jejich přesuny zpět do 
obrany.

3.5.1.1.3.  Útočná  herní  kombinace  ve  hře  trojic  na  2  smečaře 
praváka a leváka (T2PL)
Tato  kombinace  se  v  současné  době  používá  méně  často,  protože 
vyžaduje  velmi  kvalitní  sestavu všech tří  hráčů -  všechny činnosti  od 
dobrého  příjmu,  přes  citlivou  nahrávku  k  chytrému  útoku  jsou  velmi 
náročné a chyba v kterékoli z nich celou kombinaci ztíží a někdy úplně 
znemožní.  Její  výhodou je,  že útok obou hráčů může směřovat velmi 
ostře  podél  sítě  ven  ze  hřiště,  což  nutí  soupeřovy  polaře  "vypustit" 
prostor OZS.
Při  vysvětlení  kombinace  označme  jednotlivé  hráče  podle  jejich 
specializace  značkami Smečař Pravák  (většinou  stojí  při  příjmu 
vlevo),Smečař Levák (většinou  stojí  vpravo)  a Nahrávač.  Pro základní 
variantu nahrávky ze středu jsou typy obou smečařů závislé na tom, kdo 
bude blokovat -  tento hráč by měl být  samozřejmě vysoký s dlouhým 
dosahem,  z  hlediska  útočné  činnosti  však  nejsou  v  jejich  postavení 
nějaké odlišnosti. Pro variantu nahrávky jednomu na krátkou a druhému 
přes nohu však musí smečař na delší mít velmi dobrý háček a orientaci 
při zahrání míče nahraného za síť.

 
A) Útočná varianta - SP vlevo, SL vpravo, nahrávka ze středu
1. fáze = postavení při podání soupeře, příjem podání (přihrávka), pro 
N praváka i leváka
Varianta  postavení  1)  N stojí  za  přijímajícími  hráči -  jde  o  nejčastější 
případ postavení N, který je zobrazen na obr. 1-1 až 1-4. Výhodou tohoto 
postavení  je,  že  při  přípravě  útoku  si  žádný  z  hráčů  nekříží  cestu  s 
druhým a dobíhající N má perfektní přehled o postavení soupeřova bloku 
i  rozmístění  svých  smečařů.  Nevýhodou pro  N je  nutnost  nahrávat  v 



pohybu,  neboť  málokdy je  příjem tak  volný a  přesný,  že poskytne  N 
dostatek času pro nahrávku z klidu.
Podává-li  soupeř  (a=let  podání)  na  SP  (obr.  1-1  a  1-2),  vybíhá  SL 
směrem k síti  podél pravé boční čáry (b=běh SL) a zároveň s tím SP 
zpracuje  podání  nejlépe  hlavou  směrem  ke  středu  hřiště  (c=let 
zpracovaného míče). Vzápětí vybíhá N za míčem k síti  (d=přesun N), 
aby měl co nejvíce času provést nahrávku, a ihned poté dobíhá SP podél 
levé boční čáry k síti  (e=běh SP), aby byl  u levého kůlu připraven na 
nahrávku od N.
Podává-li soupeř na SL (obr. 1-3 a 1-4), je celé provedení obdobné s tím 
rozdílem, že dříve vybíhá k síti SP (b=běh SP) a teprve poté N a SL.
Taktika jednotlivých činností:

• podání  = ideální  podání  je  většinou dostatečně prudké,  nízké  a 
umístěné buď co nejvíce k jedné z bočních čár s rotací ven ze hřiště 
nebo naopak do středu čáry podání s cílem trefit se do prostoru mezi SP 
a SL. Výhodné je podávat 2-3 krát za sebou na téhož hráče (jemuž se 
momentálně  nedaří  příjem)  a  pak  (když  se  mu  začne  dařit)  náhle 
nečekaně změnit podání na druhého. Může se tím získat jednak určitá 
výhoda  špatného  příjmu  hráče  překvapeného  při  chvilkové  ztrátě 
koncentrace, jednak je tím N přinucen reagovat na trochu jinou situaci při 
nahrávce - míč letí zpracován jiným způsobem z odlišného směru.

• příjem  podání  (přihrávka)  =  oba  přijímající  hráči  mají  intuitivně 
stanovené oblasti v zadní části hřiště (přibližně vyznačené stínováním), 
ve  kterých  by  měli  zpracovávat  podání  pouze  oni.  Na  hranici  těchto 
oblastí přijímá míč SP v případě, že podává soupeř ze svého pravého 
rohu, při podání z druhé strany pokrývá tento prostor SL. Nedohodnou-li 
se SPa SL na tomto příjmu, musí být N připraven míč nouzově přijmout 
sám. Příjem provádí hráči většinou hlavou, což je nejpřesnější,  pouze 
nízké podání jsou nuceni vzít nohou. Ideálně přijmutý míč směřuje volně 
k síti asi 1,5 -2,5 m od ní a odskakuje bez rotace tak, aby se zastavil 
přibližně  na  rozhraní  ÚS  a  ÚP  v  případě  nahrávače  praváka,  nebo 
naopak na rozhraní ÚS a ÚL v případě nahrávače leváka.

• přesun hráčů = je-li  po podání zřejmé, že SP bude míč přijímat, 
měl by SL co nejrychleji  běžet k síti  a zde zaujmout útočné postavení 
uvnitř ÚP. Jednak si tím vylepší pozici na případný rychlý útok, jednak 
získá více času na zhodnocení situace pro následný postupný útok a 
naváže  na  sebe  soupeřova  blokaře,  čímž  ztíží  činnost  soupeřově 
obraně. N vybíhá až poté, co SP podání zpracoval a je zřemé, kterým 
směrem bude za  míčem k  síti  běžet.  Jeho běh musí  být  dostatečně 
rychlý,  aby  měl  dost  času  na  vlastní  technické  provedení  nahrávky, 
zároveň ale  musí  sledovat  postavení  soupeřova bloku i  vlastního SL, 
který  může z  dobře přijatého  míče  okamžitě  smečovat.Nakonec i  SP 
musí  co  nejrychleji  dosáhnout  svého  prostoru  v  ÚL,  aby  pro  vlastní 
postupný útok získal více času.



 
Varianta postavení 2)  N stojí  u sítě  mimo hřiště     -  jde  o méně častou 
variantu zakreslenou na obr. 1-5 pro nahrávače praváka a na obr. 1-6 
pro nahrávače leváka. Její výhodou je to, že N má podstatně kratší cestu 
za dobře přijatým míčem (d=běh N)  a  tudíž  i  více času na taktickou 
nahrávku nebo dokonce na rychlý útok. Nevýhodou je to, že kříží cestu 
jednomu z obou smečařů a pak i to, že v případě horšího příjmu dále od 
sítě musí běžet zpět, aby mohl nahrávku provést. V některých trojicích N 
místo mimo hřiště stojí v jeho středu blíže u sítě a nemusí pak za míčem 
běžet, ale jednak musí uhýbat přesnému podání, čímž komplikuje příjem 
smečařům, a jednak se musí otáčet a vracet zpět pro horší příjem.
 
Taktika (pouze odchylky od varianty 1):

• podání = na důležitosti nabývá podání mezi SPa SL, protože se 
zvyšuje pravděpodobnost horšího příjmu, který podstatně zhoršuje pozici 
N.

• přesun hráčů = N musí pozorně reagovat na příjem podání a velmi 
rychle se přemíst do prostoru dopadu míče, aby co nejméně křížil cestu 
smečaři



 
2. fáze = postupný útok SP či SL (rychlý útok N, SL či SP) - varianty 
nahrávky  a  útočného  úderu  z  různých  útočných  prostorů,  vykrývání 
útočícího smečaře (obr. 2-1A, 2-2A) = oba dva smečaři jsou připraveni u 
sítě  ve  chvíli,  kdy  N  provede  nahrávku  (a).  Okamžitě  poté se  N  se 
stahuje (b) za útočícího smečaře a stejně tak couvne zpět od sítě i druhý 
smečař (c), čímž se oba připraví na vybrání míče, který se může odrazit 
od bloku po úderu útočícího smečaře (d). Mnohem častěji než u dvou 
smečujících  praváků  se  v  této  kombinaci  uplatňuje  rychlý  útok,  který 
obvykle zahrává smečař nepřijímající  podání, zřídka pak N. V případě 
rychlého útoku smečaře musí smečař dát N najevo svůj úmysl útočit, aby 
nedošlo k jejich vzájemné kolizi při snaze zahrát míč. Většinou to ohlásí 
smečař krátkým výkřikem (např. "já") těsně po dopadu přijmutého míče a 
v tom případě mu N musí ponechat dostatečný prostor pro útok, kterým 
je většinou prudký smeč vnitřní stranou dozadu či do strany nebo smeč 
hranou  podrážky  podél  sítě  anebo  naopak  zkrácení  míče či  smeč 
podrážkou. N se dostane k rychlému útoku pouze v případě, že je příjem 
kvalitní, blízko sítě a pomalejší, přitom druhý smečař sám nehodlá rychlý 
útok zahrát a navíc obrana soupeře není dostatečně připravena - pak N 
může zahrát i nepříliš prudký, zato však umístěný úder podél sítě k jedné 
z bočních čar  nebo dokonce zahrát  překvapivý úder  do nepozorného 
blokaře.
- útočí SP (obr. 2-1A)
Taktika jednotlivých činností:

• nahrávka = od N praváka (který je blíže SL) je nejlepší nahrávka 
rychlejší, polovysoká 1,3 - 2,0 m a směřující buď více na síť (je-li blokař 
od SP dále či není-li tak pohyblivý), nebo v opačném případě spíše podél 
sítě mimo dosah bloku. Nahrává-li N levák, je výhodnější nahrávka vyšší, 
kolmo  vzhůru,  poněvadž  z  takovéto  nahrávky  může  hrát  SP  v  klidu 
všechny údery.



• útočný  úder  =  čím  blíže  je  SP  ke  středu  hřiště,  tím  má  více 
možností zahrát různé útočné údery, především pak stržený smeč vnitřní 
stranou nohy či zkrácený míč do OBL nebo prudkou hranu podrážky či 
smeč  podrážkou  do  OBP.  Na druhou  stranu  má obtížnější  pozici  při 
smeči vnitřní stranou přes blok nebo podél bloku do OZS a riskantní je i  
vytlučení bloku; účinnější, ale velmi obtížné je nahození bloku kolmým 
kraťasem. Naopak čím blíž je SP u levého kůlu, tím nabývá na významu 
ostrý  smeč hranou  podrážky  či  krátký  smeč  podrážkou  do 
OBP nebo kolmý krátký míč těsně za blok do OBL a zároveň ztrácí na 
účinnosti smeč vnitřní stranou nohy dozadu či do bloku s cílem vytlouci  
blok. Vytlučení je snazší provést silně rotovaným smečem patou hraným 
z výšky přímo proti bloku.
- útočí SL (obr. 2-2A)
Taktika  jednotlivých  činností  je  shodná  s  variantou  1  pouze  s  tím 
rozdílem, že je třeba všude zaměnit pravou stranu za levou a naopak.

 
3. fáze = přesun hráčů do obranného postavení

• na bloku zůstává SP (obr.3-1) nebo SL (obr. 3-2)  = je typickým 
obranným postavením, protože po útočném úderu je smečař buď přímo 
u sítě (smečoval-li), nebo blízko ní (při vykrývání druhého smečaře). Sled 
jednotlivých přesunů je následující - N pokračuje v přesunu z vykrytého 
prostoru zpět k zadní čáře (a), neblokující smečař se vrací na své místo 
(b)  a  smečař-blokař  se  rychle  přemisťuje  do  středu  sítě  (c),  kde  je 
připraven zabránit útočnému úderu soupeře.

• N blokuje  = je  velmi  vzácná varianta obrany,  která předpokládá 
vysokého N s dobrým blokem. Po zahrání útočného úderu se nejprve SP 
i SL vrací z útočného a vykrývaného prostoru zpět k zadní čáře(a,b) a 
poté se N rychle z vykrývaného prostoru přemístí na blok.



B) Útočná varianta -  SP vpravo smečuje z krátké nahrávky,  SL vlevo 
smečuje  z  dlouhé  nahrávky  přes  nohu  =  vyžaduje  dobrý  příjem  a 
kvalitního nahrávače, především však SL s dlouhým dosahem za síť a 
rychlou nohou se schopností zasáhnout míč letící za sítí proti noze. Je-li 
takovýmto  smečařem  SP,  pak  má  celá  kombinace  obdobný  průběh 
pouze se vzájemnou výměnou pojmů vlevo a vpravo.
1. fáze = postavení při podání soupeře, příjem podání (přihrávka), pro N 
praváka i  leváka -  je  velmi  podobná jako u kombinace dvou smečařů 
praváků, a proto jsou zde popsány pouze odchylky specifické pro tuto 
variantu. Na příjmu podání jsou SP a SL většinou prohozeni, takže SP 
přijímá vpravo, SL vlevo a N stojí vždy vpravo mimo hřiště blízko sítě. Po 
příjmu  podání  a  přesunu  k  síti  zaujmou  postavení  téměř  shodné  s 
postavením dvou smečařů praváků, tj. zleva SL, SP a N.
2. fáze = postupný útok SP či SL (rychlý útok N nebo SP) - varianty 
nahrávky  a  útočného  úderu  z  různých  útočných  prostorů,  vykrývání 
útočícího smečaře (obr. 2-1B, 2-2B) = oba smečaři jsou připraveni u sítě 
ve chvíli, kdy N provede nahrávku (a). Okamžitě poté se N stahujezpět k 
zadní čáře (b)  a druhý smečař do prostoru za útočícího smečaře (c), 
čímž oba vykryjí prostor míče odraženého od bloku po útočném úderu 
(d).  Méně  často  než  ve  variantě  A  se  zde  uplatňuje  rychlý  útok  SP, 
protože ten většinou přijímá podání. Častěji může zahrát rychlý útok N 
levák, neboť při dobrém příjmu má zcela odkrytu levou stranu soupeřova 
hřiště a blokař mu většinou nevěnuje tolik pozornosti.

• útočí SP (obr. 2-1B) = celá útočná činnost je naprosto shodná s 
útočnou činností trojice dvou smečařů praváků

• útočí SL (obr. 2-2B) = těsně před nahrávkou stojí SL u sítě tak, že 
je  pravým  bokem  natočen  k  nahrávači  a  je  připraven  zahrát  míč 
směřující  za síť  proti  němu.  Nahrávka není  příliš  vysoká,  je  poměrně 
rychlá a často není příliš přesná, a proto musí osvědčit SL rychlou reakci 
a mít dost dlouhý dosah smečařské nohy za síť. Pro vlastní útočný úder 
má SL několik variant - základem je tvrdý, razantní smeč nártem (háček) 



podél sítě do prostoru OBP nebo přímo do odkrytého blokaře soupeře. V 
případě, že obránci soupeře vybíhají směrem doprava k pokrytí tohoto 
úderu, volí SL prokopnutí míče do pravého obranného rohu nebo ještě 
lépe  -  naznačí  původní  razantní  úder  a  v  poslední  chvíli  promáchne 
nohou mimo míč, který tak dopadá do hřiště v nekrytém prostoru OBL.
3. fáze = přesun hráčů do obranného postavení - probíhá obdobně jako 
ve variantě A. Nejčastějším a nejjednodušším postavením je blokování 
SL,  při  kterém  se  SP  i  N  vrací  nejkratší  cestou  zpět  k  zadní  čáře. 
Postavení, kdy blokuje SP nebo N je velmi vzácné, neboť neodpovídá 
typům všech tří hráčů a navíc poněkud komplikuje jejich přesuny zpět do 
obrany.

3.5.1.2. Obranné herní kombinace ve hře trojic
představují  souhrn  činností  všech  tří  hráčů,  které  směřují  ke  ztížení 
přípravy  soupeřova  útoku  (jednoduché  či  dvojité  clonění  při  vlastním 
podání),  ztížení,  omezení  nebo zamezení  samotného útočného úderu 
soupeře  (postavení  bloku  a  polařů)  a  zvýšení  šancí  zachytit  již 
realizovaný soupeřův útočný úder  (vybírání  míče,  přesuny v poli).  Do 
obranných  kombinací  patří  i  vykrývání  útoku  vlastního  smečaře  proti 
soupeřově bloku. Protože obrana s blokem je prakticky stejná jak proti 
hře na jednoho smečaře, tak proti hře na dva smečaře (oba praváky i 
praváka s levákem), je v dalším textu vysvětlena pouze varianta obranné 
herní kombinace proti nejčastější hře T2PP. Pokud existují v ostatních 
variantách nějaké odchylky nebo zvláštnosti, jsou popsány pouze tyto.
3.5.1.2.1. Clonění podání ve hře trojic (stínění)
je  obranná  činnost,  která  neklade  velké  nároky  na  hráče,  ale  přitom 
ztěžuje přípravu útoku soupeře a zvyšuje šanci na následné zachycení 
jeho hůře připraveného útočného úderu. Clonění se ve trojicích může 
zúčastnit pouze jeden hráč, kterým je vždy Blokař (obr. 1 = kombinace je 
vysvětlena ve variantě 1 kapitoly Clonění podání ve hře dvojic),  nebo 
oba dva nepodávající hráči.

Clonění probíhá v několika fázích: po předchozí domluvě se spoluhráči si 
stoupne podávající (většinou Obránce Levý) do prostoru, z něhož bude 
zahrávat podání, a připraví se ke kopu. Mezitím jeho spoluhráč v poli 



(většinou Obránce Pravý) dojde k síti a spolu s B se postaví do směru, 
ve  kterém  poletí  podání  na  soupeře.  Spojnice  podávajícího  a 
přijímajícího  představuje  myšlenou úsečku,  na niž  si  oba clonící  hráč 
stoupnout, aby soupeři zastínili výhled. Hráči jsou těsně u sebe a čelem 
k podávajícímu spoluhráči, takže se mohou těsně po provedení podání 
vyhnout letícímu míči rychlým shýbnutím nebo rozestoupením do strany. 
Okamžitě poté se obránci vrací na své místo v obraně a B je připraven 
na blok. Následující popis tří variant clonění vychází z podání na vpravo 
stojícího hráče S2 - varianty při podání na vlevo stojícího hráče S1 jsou 
analogické.

1. Podává zleva OL (obr. 2-1) = jde o nejvýhodnější variantu clonění 
obzvláště proti útočné kombinaci T2PP. Clona 2 hráčů prakticky zastíní 
podávajícího a přinutí S2 reagovat na příjem až v poslední chvíli,  což 
klade velmi vysoké nároky na jeho koncentraci, obratnost a psychickou 
odolnost.  Jakmile  podání  přeletí  síť  (a),  přesune  se  OP  zpět  do 
obranného  postavení,  B  se  zkoncentruje  na  blok  a  OL  na  obranu. 
Přesuny  hráčů  jsou  minimální  a  zaujmutí  obranné  pozice  je  téměř 
okamžité.

2. Podává zprava OL (obr.2-2) = používá se jako taktická varianta 
především v případech, kdy se S2 začal dařit příjem po variantě 1 a je 
třeba ho znejistět řešením pozměněné situace. Je však možné tohoto 
postavení využít  i  pro překvapivé podání na nestíněného S1, který ho 
neočekává a není dostatečně zkoncentrován. Po provedeném podání (a) 
se  OL  vrací  na  své  místo  doleva  (b),  B  zůstává  na  bloku  a  OP se 
vrací zpět (c) - pohyb obou polařů je nevýhodou této varianty.

3. Podává  zprava  OP  (obr.  2-3)  =  tato  varianta  má  opět  výhodu 
minimálních přesunů, neboť po podání (a) se na své místo vrací pouze 
OL (b), oba zbývající hráči zůstávají na svých postech. Používá se však 
méně často z toho důvodu,  že jednak rovné podání  není  tak účinné, 
jednak  častěji  podává  OL  a  pro  případnou  změnu  podávajícího  není 
většinou OP plně rozehrán.
Varianta 4. "Podává zleva OP" zde není zakreslena, neboť jde pouze o 
nouzovou  situaci,  kdy  OL  nemá  dostatečně  dobré  podání.  V  pohybu 
hráčů jde o zrcadlovou analogii varianty 2

3.5.1.2.2. Obranné herní kombinace ve hře trojic
proti útočným herním kombinacím soupeře jsou si velmi podobné a dají 
se rozdělit především podle toho, jestli se při nich uplatní blok či nikoli. 
Pro  účely  jejich  popisu  jsou  bránící  hráči  označeni  podle  svého 
postavení  jako Blokař  (Pravák  nebo Levák), Obránce Levý 
aObránce Pravý.
1. Obrana ve trojicích bez bloku = má své uplatnění při útoku soupeře z 
větší vzdálenosti od sítě (více než 2 m) nebo jako překvapivý taktický 
prvek proti smečaři vytloukajícímu blok. Blokování vzdáleného míče je 
většinou neúčinné a někdy dokonce nevhodné, protože oba zadáci mají 



o něco ztíženější  přehled,  smečař  může blokaře vytlouci,  blokař  sám 
může být  v síti  atd. Časté vytloukání bloku pak celou obranu ztěžuje, 
protože  zadákům  dává  minimální  šanci  míč  zachytit,  a  proto  je 
překvapivé  stažení z bloku  někdy  jedinou  možností,  jak  soupeře 
znejistět. Při obraně bez bloku mohou být v zásadě dvě možnosti:

 
- B se vrací zpět do pole a pomáhá oběma zadákům (obr. 1 - 2) = poté, 
co se B rozhodne neblokovat, začne se velmi rychle přemisťovat zpět 
(pohyb a), na což ihned reagují svým pohybem i oba obránci (b,c). Ve 
výsledném postavení pak blokař a jeden ze zadáků kryjí prostory OBL a 
OBP a druhý zadák OZS (obr. 3).
Taktika postavení hráčů:
B = vrací se zpět pokud možno tak, aby měl směrem do hřiště svoji lepší 
(smečařskou,  blokařskou)  nohu,  tj.  BP  směrem  doprava  do  prostoru 
OBP (obr. 1), BL doleva do prostoru OBL (obr. 2). Návrat realizuje B buď 
tak, že se otočí zády k síti, zasprintuje k zadní čáře a zde se opět obrátí 
čelem k  síti,  nebo celou  cestu  zpět  couvá  čelem k  síti.  Závisí  to  na 
útočné situaci soupeře - je-li míč daleko od sítě, má B více času a stihne 
se  otočením  a  sprintem  dostat  dále  od  sítě,  čímž  pokryje  více 
prostoru vzadu a nutí  smečaře do riskantnějších  krátkých  technických 
úderů.  Nemá-li  B  čas,  musí  od  sítě  couvat  a  pozorně  sledovat  útok 
smečaře,  který  pravděpodobně  půjde  tvrdým  úderem  přímo  do  něj. 
Nejvýhodnější  postavení  BP  v  poli  je  zhruba  na  pravé  boční  čáře 
mezi čárou podání a zadní čarou - blíže u sítě je BP vystaven tvrdému 
úderu do těla, na zadní čáře naopak minimálně vykrývá krátký technický 
míč do prostoru OBP.
OL, OP = vždy jeden z těchto zadáků zaujme místo mimo hřiště vzadu 
za prostorem OZS, u BP je to většinou OP (obr. 1), u BL naopak OL 
(obr. 2). Tento vzadu postavený hráč vykrývá tvrdé smeče směřující k 
zadní čáře a je většinou postaven blíže k B, aby mu pomohl zpracovat 
předpokládaný útok po couvajícím blokaři. Druhý zadák je vytažen mimo 



hřiště poněkud blíže k síti,  aby pokryl  odkrytý prostor  u boční čáry a 
částečně i uprostřed hřiště.

-  B  se  nevrací  zpět  do  pole,  ale  odbíhá  mimo  hřiště  (obr.  4-5)  =  v 
některých případech je výhodnější,  aby B zůstal v blízkosti  sítě, ať už 
kvůli  pokrytí  míče škrtnutého o síť  nebo proto, že si potřebuje při  hře 
oddechnout.  Jde  většinou  o  situace,  kdy  soupeř  hraje  míč  z  velké 
vzdálenosti  od  sítě,  takže  je  pravděpodobné,  že  útok  bude  veden 
tvrdým úderem směrem k zadní čáře. B pak rychle odběhne (pohyb a) 
podél sítě mimo hřiště buď vpravo (většinou BP, obr. 4) nebo vlevo (BL, 
obr. 5) a podle něj se i rozestaví oba zadáci (b,c).
Taktika postavení hráčů:
B = se přemístí  ven ze hřiště těsně vedle boční  čáry a zde pozorně 
sleduje hru,  aby na své straně zachytil  případný krátký technický míč 
nebo míč zbrzděný páskou. Někdy je výhodné, aby se vůbec nepřemístil, 
ale pouze se shýbl  pod síť -  jestliže i  poté pečlivě sleduje hru, může 
pokrýt risknuté technické údery na obou stranách sítě.
OL, OP = oba zadáci zůstávají v pozici za zadní čarou, ale snaží se už 
své postavení přizpůsobit přípravě útoku po zachycení soupeřova míče. 
Proto se u BP většinou OL vysune o něco více vpřed něj a doleva, aby 
mohl lépe nahrát na protiútok (obr. 6).
2)  Obrana  ve  trojicích  s  blokem =  je  v  podstatě  shodná  proti  všem 
útočným herním kombinacím a spočívá ve vykrytí té části vlastního pole, 
která není pokryta blokem (obr. 2-1 až 2-3).



-  B  blokuje  OZS  (obr.  2-1)  =  je  velmi  častým  případem  proti  útoku 
jednoho smečaře nebo v průběhu hry. B staví svůj blok tak, aby zakryl 
většinu prostoru OZS, čímž umožní oběma zadákům přesunout se (a,b) 
do  boků  a  vykrýt  údery  do  diagonály  či  do  bočních  čar.  B  se  snaží 
blokem donutit smečaře k útoku mimo blok právě do jednoho ze zadáků, 
ale zároveň si hlídá smečařovo nahození bloku či podstřelení.
- B blokuje OBL (obr. 2-2) = celá levá strana je pokryta proti prudkému 
úderu, a proto se OL přesouvá do středu (a) na prudký smeč k zadní 
čáře a OP se vysouvá mimo hřiště doprava směrem k síti. Proti smečaři 
pravákovi si B pokrývá zkrácení míče a nahození, OL má celou zadní 
čáru  a  OP  se  snaží  eliminovat  smeč  hranou  podrážky  či  smeč 
podrážkou.  Útočí-li  levák,  kryje  si  B  především  vytlučení  a  nahození 
bloku  a  krátký  smeč  podrážkou,  delší  smeč  podrážkou  by  měl  být 
záležitostí OL stejně jako prudký smeč dozadu. OP pak musí pokrývat 
zkrácený míč a stržený smeč vnitřní stranou nohy podél sítě.
- B blokuje OBP (obr. 2-3) = celá obrana se posouvá doprava a úlohy 
jednotlivých hráčů jsou analogické jako na obr. 2-2 s výměnou pojmů 
vpravo a vlevo.

3.5.1.2.3. Ostatní obranné HK a činnosti ve trojicích

Vykrývání ve hře trojic
je velmi důležitá obranná činnost a je třeba, aby ji všichni tři hráči měli 
plně  zautomatizovánu.  Systematickým  pozorným  vykrýváním  při 
vlastním útoku lze za třísetový zápas zachránit podle situace 1-5 bodů, 
které  by  jinak  při  ignorování  této  činnosti  připadly  soupeři.  Typické 
situace při vykrývání Smečaře Praváka jsou znázorněny na obr. 1 až 3:



- SP útočí proti bloku blíže k pravému kůlu (obr. 1) = SP musí pokrýt 
prostor v kruhu okolo sebe s poloměrem zhruba 1,5-2,5 m (prostor 1), a 
to především ty od bloku odražené míče, které zahrával s cílem rozehrát 
o  blok  nebo nahodit  blok.  Při  nepodařeném vytlučení  bloku  nebo po 
úspěšném zásahu aktivního bloku se míč odráží většinou velmi rychle a 
mimo dosah SP,  takže ho musí vykrýt  zbývající Hráč Levý (prostor 2) 
a Hráč Pravý (prostor  3).  HP je stažen poněkud více dozadu, protože 
zblokování míče do jeho směru je mnohem pravděpodobnější.  Naproti 
tomu HL je vytažen blíže k SP, neboť se jednak může pokusit zachránit 
míč  zblokovaný  doleva,  jednak  může  pomoci  SP  při  zasažení 
zblokovaným míčem.
- SP útočí ze středu (obr. 2) = při  útoku z tohoto prostoru je největší 
pravděpodobnost, že zblokovaný míč dopadne do hřiště, a proto musí 
všichni  tři  hráči  věnovat  vykrývání  maximální  pozornost.  SP  se  musí 
soustředit na lehké míče u sebe a podél sítě (1), HL i HP pokrývají každý 
zhruba polovinu zadní části hřiště (1,2).
-  SP útočí  proti  bloku  blíže  k  levému kůlu  (obr.  3)  =  SP se  vykrývá 
podobně jako v prvním případě (1), HP kryje zblokovaný tvrdý smeč (2) a 
HL pomáhá vykrýt míče odražené doleva (3) a jistí SP, který může být 
zasažen míčem od bloku
Při smeči leváka je celá situace zrcadlově obrácená.
 

Vybírání míče a pohyb hráčů při obraně trojic



Při vybírání míče mají hráči v dobré a sehrané obraně slušnou šanci míč 
zachytit, a to když stojí většinou halfvolejem, tělem či hlavou, v pohybu 
pak nártem při nadzdvižení či vrácení krátkého míče. Díky tomu, že oba 
polaři  pokrývají  menší  část  pole  než  ve dvojkách,  mělo  by být  jejich 
zpracování  míče  kvalitnější.  Na  druhou  stranu  však  smečař  bude 
potřebovat  kvalitnější  nahrávku,  neboť  bude  útočit  proti  zformované 
obraně s  blokem.  Proto  je  důležité,  aby druhý polař  byl  připraven na 
rychlou  nahrávku,  případně  i  na  situaci,  kdy  bude  nucen  svému 
spoluhráči  v  poli  pomáhat  zachránit  jím  špatně  zpracovaný  míč. 
Směřuje-li útočný úder směrem na OP (obr. 1), musí se OL okamžitě po 
přeletu míče (a) a reakci OP (b) přemístit směrem k němu (c). Zároveň i 
B slézá z bloku (d) a jistí míč, který by OP mohl nevhodně zpracovat buď 
směrem přímo  do  bloku  nebo  mimo  hřiště  směrem k  pravému  kůlu. 
Obdobně při útoku (a) směrem na OL (obr. 2) ho jistí jak OP přesunem 
doleva  (c),  tak  B  přesunem  k  levé  boční  čáře  (d)  .  Zbylí  dva  (míč 
nevybírající)  hráči  tedy  vždy  spolupracují  s  třetím  hráčem  svým 
přesunem do míst, kde mohou zachránit nejvíce špatně vybraných míčů 
nebo kde mohou nejsnáze provést nahrávku na protiútok. Totovzájemné 
zajišťování a vypomáhání si  všech tří  hráčů hraje významnou roli  pro 
zachycení  a  zpracování  často  zdánlivě  ztracených  útočných  úderů 
soupeře. Celá obrana je pak velmi elastická a houževnatá a nutí soupeře 
hrát riskantní údery k lajnám nebo okolo bloku.



3.5.2. Herní kombinace - dvojice
3.5.2.1. Útočné herní kombinace ve hře dvojic
Jejich základní rozlišení určuje to, jestli oba hráči útočí stejnou nohou, 
nebo každý z nich nohou opačnou.V dalším textu je vysvětlena pouze 
hra na dva smečaře praváky a na dvojici praváka s levákem, poněvadž 
méně častá varianta hry na dva leváky je pouze zrcadlovým obrazem hry 
dvou praváků.
 
3.5.2.1.1. Útočná herní kombinace ve hře dvojic 2 smečařů praváků 
(D2P)
Jde o nejčastěji se vyskytující kombinaci hry dvojic, která má tu výhodu, 
že  převážná  většina  hráčů-praváků  se  s  ní  neustále  setkává  na 
trénincích i v zápasech a je na ni dobře adaptována. Její nevýhodou je 
poměrně snadno zranitelné místo vpravo stojícího smečaře, které klade 
značné nároky na jeho rychlost  a  obratnost  a vyžaduje  i  jeho velkou 
fyzickou a psychickou odolnost.
Při  vysvětlení  kombinace  označme  jednotlivé  hráče  podle  jejich 
postavení  při  příjmu  podání  zkratkami Smečař1 (stojí  vlevo) 
a Smečař2 (stojí vpravo)

1. fáze = postavení při podání soupeře, příjem podání (obr. 1-1A až 
1-2B)
Taktika postavení obou hráčů:
vlevo stojící S1- má mnohem snazší pozici pro přípravu útoku, a proto je 
na tomto místě většinou hráč s horším útokem, popř. méně obratný či se 
slabší fyzickou kondicí.  V průběhu hry však na toto místo může přejít  
přechodně  (nebo  i  trvale)  hráč  druhý  (S2),  a  to  z  různých  důvodů. 
Jedním z nich je např. skutečnost, že S2 se dostal do chvilkové krize, 
nedaří  se  mu  příjem  vhodný  pro  rychlý  útok  a  je  třeba  mu  ulehčit 
přípravu útoku postupného. Nebo může jít  o taktickou variantu, kdy se 
změnou postavení podstatně změní obrana celé dvojice a soupeř musí 
reagovat  na  úplně  jinou  situaci  než  v  předchozích  míčích,  anebo  za 



krajně  nepříznivého stavu hráči  zbytek  setu  tzv.  "vypustí"  a  snaží  se 
zkoncentrovat na set následující.
vpravo stojící S2- je při ideálním podání soupeře vyháněn vpravo daleko 
mimo  hřiště,  na  což  musí  reagovat  perfektním  příjmem  blízko  pravé 
pomezní čáry a velmi rychlým přesunem do útočné pozice. To vyžaduje 
hráče  velmi  obratného,  rychlého,  fyzicky  zdatného  a  odolného  vůči 
stresu.
Varianta 1) Podává-li soupeř (a=let podávaného míče) na S1 (obr. 1-1A 
a 1-1B), ten zpracuje podání směrem k síti (b=let zpracovaného míče) a 
téměř současně vybíhá za míčem S2 (c=běh S2). Poté S1 nabíhá k síti 
(d=běh  S1)  do  prostoru,  ze  kterého  chce  provést  útok  a  očekává 
nahrávku.
Taktika jednotlivých činností:

• podání = směřuje na S1 v případě, že je zřetelně horší než S2 (v 
útoku  nebo  v  příjmu),  nebo  tehdy,  jestliže  má  S2  podstatně  horší 
nahrávku. Ideální podání je většinou dostatečně prudké a umístěné buď 
co nejvíce k levé boční  čáře s rotací  ven ze hřiště,  nebo naopak do 
středu čáry podání s cílem trefit se do prostoru mezi S1 a S2. Výhodné 
je i  po sérii  prudkých nízkých podání zahrát  podánívysoké s dlouhým 
odskokem či naopak. Z těchto důvodů jde většina podání zprava, rovné 
podání zleva používají hráči jako moment překvapení při chvilkové ztrátě 
koncentrace S1.

• příjem  podání  (přihrávka)  =  oba  přijímající  hráči  mají  intuitivně 
stanovené oblasti v zadní části hřiště (přibližně vyznačené stínováním), 
ve kterých by měli zpracovávat podání pouze oni. Přibližně je možné říci, 
že podává-li soupeř zleva, pokrývá větší část zadního prostoru (a tím i 
střed hřiště) S1, podává-li soupeř zprava, pokrývá střed S2. Na hranici 
těchto oblastí by měl o příjmu rozhodnout S1 - např.tím, že si zavolá 
"mám"- a pak mu S2 míč ponechá. Naopak nedá-li  S najevo, že míč 
chce přijmout, musí být S2 vždy připraven míč letící mezi něj a S1 vzít.  
Ideálně přijmutý míč má letět volně k síti a zastavit se v prostoru asi 1-2 
m od sítě a 1-3 m od pravé boční čáry. Přesné místo závisí na tom, jestli 
se soupeř chystá k obraně blokem - pak je příjem více doprava a dál od 
sítě, a na tom, jestli  je S1 typem spíše technického smečaře - pak je 
příjem více do středu a blíž k síti. Příjem hraje S1 převážně hlavou, čímž 
míč  dostatečně ztlumí a umístí  ho s větší  přesností,  nebo mu udělí  i 
mírnou zpětnou rotaci, aby se v určeném prostoru po odskoku zastavil. 
Často je však S1 nucen zahrát riskantnější příjem nohou, obzvláště při 
prudkých nízkých podáních mimo jeho tělo.

• přesun hráčů = těsně po příjmu, kdy už je jasné, kam míč poletí, 
vybíhá tímto směrem S2 co nejrychleji  tak, aby měl dostatek času na 
vhodnou nahrávku,  případný  rychlý  útok  druhým dotykem či  dokonce 
nouzovou záchranu špatného příjmu letícího buď do bloku nebo mimo 
hřiště. Stejně tak S1 se okamžitě po příjmu přemisťuje k síti  do místa 
předpokládaného útoku.



Varianta 2) Podání na S2 (a=let podávaného míče, obr. 1-2A a 1-2B) 
hraje soupeř mnohem častěji s cílem donutit S2 ke špatnému příjmu či k 
velkému  výdeji  fyzických  i  psychických  sil,  z  čehož  může  později 
vyplynout  i  jeho  chyba  v  útočné fázi.  Ve  chvíli,  kdy ještě  letí  podání 
směrem na S2, už se začíná S1 přemisťovat (b=běh S1) doprava k síti k 
prostoru předpokládaného dopadu míče (c). Ihned po příjmu přebíhá S2 
co nejrychleji k síti, aby byl připraven na útočný úder.
Taktika jednotlivých činností (pouze odchylky od varianty 1):

• podání = ideální podání na S2 hraje soupeř za prostorem OZL se 
silnou rotací ven ze hřiště co nejblíže za síť a co nejblíže k pravé boční 
čáře.  Účinné je  z  tohoto  prostoru  i  dlouhé vysoké  podání  s  dlouhým 
odskokem nebo naopak prudké nízké podání přesně do pravého rohu 
pole podání. Naproti tomu rovné podání z prostoru OZP se hraje pouze 
výjimečně jako moment překvapení při menší koncentraci S2.

• příjem podání  = aby si  S2 usnadnil  svoji  útočnou pozici  a  ztížil 
soupeři obranu blokem, musí zahrávat příjem volně a velmi přesně do 
hřiště  blízko  pravé  boční  čáry,  1-2  m  od  sítě  a  s  poněkud  vyšším 
odskokem. Tím za prvé umožní S1 zahrát rychlý útok, čímž celá dvojice 
urychlí  hru  a  S2  ušetří  síly  na  další  akce.  Za  druhé  pak  v  případě 
postupného útoku nemusí obíhat míč na zbytečně velkou vzdálenost a 
má více času na provedení vlastního útoku.

• přesun  hráčů  =  s  ohledem  na  komplikovanější  přebíhání  obou 
hráčů  je  nutné,  aby  všechny  přesuny  proběhly  co  nejrychleji,  po 
nejkratších  trasách  a  v  plynulém  sledu.  S1  se  ještě  před  vlastním 
příjmem  S2  částečně  přesouvá  doprava  a  k  síti,  takže  je  blíže  k 
přijmutému míči  a má více času na nahrávku,  rychlý útok i  záchranu 
špatného  příjmu  do  bloku  či  do  autu.  Navíc  tím  usnadní  následné 
přemístění S2 ke středu sítě, protože mu nekříží cestu, S2 ho nemusí 
obíhat a ani mu necloní výhled na postavení soupeře.
2. fáze = útok smečaře - varianty nahrávky a útočného úderu z různých 
útočných prostorů, vykrývání útočícího smečaře a přesun do obranného 
postavení



Varianta 1) útočí S1 z postupného útoku (obr. 2-1A) nebo S2 z rychlého 
útoku (obr. 2-1B) = po příjmu podání S1 je míč v ideální vzdálenosti od 
sítě,  S2 je  připraven na nahrávku (a) a S1 k útoku (b)  z voleje nebo 
dopadu.  Po  nahrávce  se  S2  okamžitě  stahuje  a  vykrývá  (v  případě 
bloku soupeře) prostor za S1, kam by mohl spadnout zblokovaný míč, 
obdobně i S1 po provedení vlastního útočného úderu pokrývá pole okolo 
sebe. Po provedeném útočném úderu se oba smečaři vrací na své posty 
(c, d) podle toho, jestli  byl  útok úspěšný a znamenal ihned bod, nebo 
jestli se soupeři podařilo útok zachytit. V případě rychlého útoku S2 (obr. 
2-1B) následuje po přesunu obou hráčů již rovnou útočný úder (a) a poté 
přesun obou hráčů (b,c) obdobně jako při postupném útoku. Vzhledem k 
utajení  úmyslu rychlého útoku není útočný úder blokován a není tedy 
třeba S2 vykrývat.
Taktika jednotlivých činností:

• nahrávka = je zcela odlišná podle toho, brání-li se soupeř blokem či 
nikoli. Bez bloku je základem nižší nebo střední nahrávka nad síť, ještě 
lépe však těsně za síť, mírně do smečaře, na útok buď z voleje nebo 
dopadu - pouze v případě, že smečař neumí háček či smeč nad sítí, volí 
nahrávač vyšší  náhru na smeč vnitřní stranou nohy,  hranou podrážky 
nebo  smeč  podrážkou.  Proti  blokujícímu  soupeři  je  nutné  provést 
nahrávku mnohem přesnější a navíc přizpůsobenou potřebám smečaře, 
který se více přesouvá na střed, aby se vyhnul čelně střetu s blokem. 
Samotná nahrávka je  pak rychlejší  a  většinou na volej,  neboť se tím 
zkrátí  doba,  kterou  blokař  potřebuje  k  reakci  na  změněnou  situaci  a 
přesun bloku více do středu.

• útočný úder S1 = neblokuje-li soupeř, hraje S1 vždy, pokud je to 
možné, háček (nejlépe do sítě) nebo prudký smeč nad sítí z prostoru ÚS, 
pouze v případě vykrytí pravé strany daleko vyběhnuvším polařem volí 
zkrácení nebo zastavení míče do nevykrytého prostoru. Proti  bloku je 
situace mnohem složitější a tudíž i útok S1 musí být pestřejší. Základem 
je  vytažení  blokaře  směrem k  pravému  kůlu  tím,  že  S1  nabíhá  více 
doprava,  aby  po  přesunu blokaře  rychle  změnil  směr  do  středu nebo 
dokonce až do prostoru ÚL. Na to reaguje S2 rychlejší nižší náhrou na 
volej  a  S1  pak  volí  útočný  úder  podle  postavení  zadáka  a  rychlosti  
přesunu blokaře. Výhodné je zahrát prudký smeč hranou podrážky do 
blokařovy odkryté  poloviny stejně  jako pomalý  nízký smeč podrážkou 
podél sítě v případě, že blokař se stačil rychle přemístit doleva. Vidí-li S1 
periferně, že zadák přebíhá poněkud do středu nebo dokonce více za 
blokaře, zahraje prudký smeč vnitřní stranou podél levé boční čáry nebo 
zkrátí míč na levou polovinu hřiště.

• rychlý útok S2 = je  velmi  účinnou zbraní,  neboť je  pro soupeře 
překvapivý  a  není  na  něj  připraven.  Na  druhou  stranu  je  tento  útok 
mnohem obtížnější než postupný, protože je hrán prakticky z běhu, kvůli 
momentu překvapení bez přípravy a většinou z prostoru ÚP, kde téměř 
nepřichází v úvahu smeč hranou podrážky doleva. S2 nabíhá stejně jako 



na nahrávku, ale v poslední chvíli zvedá nohu a útočí. Při obraně bez 
bloku není tento útok tak účinný a hraje se pouze v případě, že příjem je  
velmi  blízko  sítě  nebo  dokonce  nad  páskou  či  za  ní  -  pak  je  místo 
nahrávky výhodnější zahrát smeč nad sítí, prudký smeč vnitřní stranou 
nohy podél sítě nebo háček. To v případě bloku soupeře nepřichází v 
úvahu a S2 volí pro rychlý útok jiné varianty - např. naznačí smeč na 
zadní čáru a zahraje smeč podrážkou přes blok nebo zkrátí míč podél 
sítě, anebo, je-li blokař na rychlý útok zcela nekoncentrován, může S2 
po odklonění doleva od míče zahrát smeč vnitřní stranou podél pravé 
boční čáry, popřípadě i někdy může takovéhoto blokaře nahodit hlavou či 
nohou.

• přesun hráčů = je-li zřejmé, že po útoku soupeř míč nezachytí a 
bude následovat bod, není třeba reagovat nějakými přesuny. Zachytil-li 
však  soupeř  jakkoli  míč, musí  na  to  oba  hráči  okamžitě  reagovat 
zaujmutím obranného postoje, který závisí na tom, jestli se budou bránit 
s  blokem  nebo  bez  bloku.  Podrobnosti  k  přesunu  a  obrannému 
postavení obou hráčů jsou vysvětleny v kapitole obranných činností hry 
dvojic.
Varianta 2) útočí S2 z postupného útoku (obr. 2-1A) nebo S1 z rychlého 
útoku  (obr.  2-2B)  =  po  příjmu  podání  S2  je  situace  o  něco 
komplikovanější, protože S2 musí uběhnout značně delší trasu než S1 a 
ten  mu  navíc  tuto  trasu  křižuje.  Zvládnou-li  však  oba  smečaři  tuto 
počáteční  fázi  bezchybně,  dostanou  se  do  postavení  stejného jako  u 
varianty 1 a celý útok probíhá od nahrávky (a) přes útočný úder (b) po 
přesun hráčů (c,d)  obdobně,  a to  jak  u postupného,  tak i  u  rychlého 
útoku.
Taktika jednotlivých činností (pouze odchylky od varianty 1):

• nahrávka = S1 musí kromě postavení blokaře sledovat i přesun S2, 
obzvláště po podáních vyhánějících S2 daleko mimo hřiště. Nestačí-li S2 
včas doběhnou k síti a je nucen hrát z voleje, musí mu pomoci o něco 
vyšší  nahrávkou,  aby  S2  získal  více  času  na  doběhnutí,  zhodnocení 
situace a vlastní útok.

• útočný úder S2 = protože S2 má méně času na periferní sledování 
postavení  obrany  soupeře,  někdy  hraje  úder  tzv.  "naslepo".  V  tom 
případě je výhodnější hrát úder prudký a nikoli technický a spíš směřující 
bokem ven z hřiště než na zadní čáru.

• rychlý útok S1 = nabývá v této variantě většího významu, neboť S1 
má pro útok snazší pozici jak při přesunu, tak při periferním sledování 
soupeřovy  obrany.  Navíc  by  měl  při  stálých  podáních  na  S2  svému 
spoluhráči v útoku pomoci a nenechat ho odtáhnout celý set samotného.

• přesun hráčů = komplikace přesunu k síti se samozřejmě opakují 
při přesunu od sítě do obrany a někdy se i stane, že se oba hráči při 
pohybu  zpět  střetnou.  Správně  se  má  S1  po  nahrávce  (stačí-li  to 
provést) posunout o něco zpět doleva za S2, aby ho jednak při útoku 
vykrýval  a  jednak  mu při  zpětném pohybu  nepřekážel.  Podrobnosti  k 



přesunu a obrannému postavení obou hráčů jsou vysvětleny v kapitole 
obranných činností hry dvojic.

3.5.2.1.2. Útočná herní kombinace ve hře dvojic smečařů praváka a 
leváka (DPL)
Je to méně častá kombinace hry dvojic,  která vyžaduje dva hráče na 
přibližně  stejné,  poměrně  vysoké  kvalitativní  úrovni  -  za  tohoto 
předpokladu však má mimořádnou výhodu v tom, že je jednoduchá a 
přitom velmi účinná, obzvláště při správném využití rychlého útoku. Její 
nevýhodou jsou vyšší nároky na nahrávku obou hráčů, neboť ta je hrána 
více ze středu po příjmu letícím do hráče.
Při  vysvětlení  kombinace  označme  jednotlivé  hráče  podle  jejich 
smečařské nohy zkratkami smečař Pravák (stojí při příjmu podání vlevo) 
asmečař Levák (stojí vpravo).

 
1. fáze = postavení při podání soupeře, příjem podání (obr. 1-1A až 

1-2B)
Varianta 1) Podává-li soupeř (a=let podávaného míče) na P (obr. 1-1A a 
1-1B),  ještě  před jeho  příjmem se  začíná  přesouvat  L  směrem k síti  
(b=běh  L).  Teprve  poté  zpracuje  P  podání  směrem  k  síti  (c=let 
zpracovaného míče), zároveň s tím vybíhá za míčem k síti (d=běh P) do 
prostoru, ze kterého chce provést útok a očekává nahrávku od L.
Taktika jednotlivých činností:

• podání  = ideální  podání  je  většinou dostatečně prudké,  nízké  a 
umístěné buď co nejvíce k jedné z bočních čár s rotací ven ze hřiště 
nebo naopak do středu čáry podání s cílem trefit se do prostoru mezi P a 
L. Výhodné je podávat 3-5 krát za sebou na téhož smečaře (jemuž se 
momentálně nedaří nebo jehož útok je pro obranu přijatelnější)  a pak 
náhle  nečekaně  změnit  podání  na  druhého.  Může  se  tím  získat 
jednak určitá  výhoda  jako  moment  překvapení  při  chvilkové  ztrátě 
koncentrace druhého smečaře, jednak se tím vymění role obou hráčů a 
oni musí reagovat na zcela novou situaci.



• příjem  podání  (přihrávka)  =  oba  přijímající  hráči  mají  intuitivně 
stanovené oblasti v zadní části hřiště (přibližně vyznačené stínováním), 
ve kterých zpracovávají podání pouze oni. Obdobně jako u D2P lze říci, 
že podává-li soupeř zleva, pokrývá větší část zadního prostoru (a tím i 
střed  hřiště)  P,  podává-li  soupeř  zprava,  pokrývá  střed  L. Na  hranici 
těchto  oblastí  by  měl  si  příjem  vzít  ten  ze  smečařů,  který  je  vůdčí 
osobností dvojice. Ideálně přijmutý míč má letět volně k síti a zastavit se 
v prostoru asi 1-2 m od sítě a 2-4 m od pravé boční čáry. Jestliže se 
soupeř chystá k obraně blokem, pak jde příjem více doprava, aby měl 
blok  delší  trasu  pro  blokování  postupného  útoku.  Příjem  hraje  P 
převážně  hlavou,  čímž  míč  dostatečně  ztlumí  a  umístí  ho  s  větší 
přesností,  nebo mu udělí  i  mírnou zpětnou rotaci,  aby se v určeném 
prostoru po odskoku zastavil. Příjem nohou je riskantnější a P ho hraje 
většinou jen z donucení při prudkých nízkých podáních mimo jeho tělo.

• přesun  hráčů  =  při  provedení  příjmu,  kdy  je  ze  situace  jasné, 
kterým směrem míč poletí,  vybíhá L k síti  co nejrychleji  tak,  aby měl 
dostatek  času  na  vhodnou  nahrávku,  případný  rychlý  útok  druhým 
dotykem či dokonce nouzovou záchranu špatného příjmu letícího buď do 
bloku nebo mimo hřiště. Stejně tak P se okamžitě po příjmu přemisťuje 
do místa předpokládaného útoku.
Varianta  2)  Podání  na L (a=let  podávaného míče,  obr.  1-2A a 1-2B) 
používá soupeř méně často, protože obrana praváků proti levákovi je o 
něco  složitější  a  není  většinou  tak  nacvičená.  Ve  chvíli,  kdy  L 
zpracovává podání, začíná se P přemisťovat (b=běh P) doprava k síti k 
prostoru předpokládaného dopadu míče (c). Ihned po příjmu přebíhá L 
co nejrychleji k síti (d), aby byl připraven na útočný úder.
Taktika jednotlivých činností je zcela stejná jako ve variantě 1 (pouze s 
obměnou pojmů vpravo a vlevo)
2. fáze = útok smečaře - varianty nahrávky a útočného úderu z různých 
útočných prostorů, vykrývání útočícího smečaře a přesun do obranného 
postavení

 



Varianta 1) útočí P z postupného útoku (obr. 2-1A) nebo L z rychlého 
útoku (obr. 2-1B) = po příjmu podání P je míč v ideální vzdálenosti od 
sítě, L je připraven na nahrávku (a) a P k útoku (b) z voleje nebo dopadu. 
Po nahrávce se L okamžitě stahuje a vykrývá (v případě bloku soupeře) 
prostor za P, kam by mohl dopadnout zblokovaný míč, obdobně i P po 
provedení  vlastního  útočného  úderu  pokrývá  pole  okolo  sebe.  Po 
zahrání útočného úderu se oba smečaři vrací na své posty (c, d) podle 
toho, jestli byl útok úspěšný a znamenal ihned bod, nebo jestli se soupeři 
podařilo útok zachytit. V případě rychlého útoku L následuje po přesunu 
obou hráčů již rovnou útočný úder (a) a poté přesun obou hráčů (b,c) 
obdobně jako při postupném útoku. Vzhledem k utajení úmyslu rychlého 
útoku není útočný úder blokován a není tedy třeba L vykrývat. Možnost 
rychlého útoku je třeba chápat jako zásadní výhodu této kombinace, a 
proto  je  vhodné hrát  ho vždy,  když  je  příjem blízko  sítě,  soupeř  je  v 
obraně špatně postaven nebo blok se soustřeďuje na postupný útok.
Taktika jednotlivých činností:

• nahrávka  =  je  sama  o  sobě  náročnější  než  u  D2P,  protože  L 
nahrává levou nohou míč,  který mu směřuje  do těla  nebo na pravou 
nohu.  Proto  zde  hraje  podstatně  větší  roli  nahrávka  hlavou,  která  je 
snazší  a navíc  hraná z  výšky,  čímž je  podstatně zkrácena doba letu 
nahrávaného míče. Bez soupeřova bloku je základem nižší nebo střední 
nahrávka nad síť, ještě lépe však těsně za síť, mírně do smečaře, na 
útok buď z voleje nebo dopadu - pouze v případě, že smečař neumí 
háček  či  smeč  nad  sítí,  volí  nahrávač  vyšší  náhru  na  smeč  vnitřní 
stranou nohy, hranou podrážky nebo smeč podrážkou. Proti blokujícímu 
soupeři  je  nutné  provést  nahrávku  mnohem  přesnější  a  navíc 
přizpůsobenou potřebám P,  který  se  více  přesouvá na  střed,  aby se 
vyhnul  čelně  střetu  s  blokem.  Samotná  nahrávka  je  pak  rychlejší  a 
většinou na volej,  neboť se tím zkrátí  doba, kterou blokař potřebuje k 
reakci na změněnou situaci a přesun bloku více do středu.

• útočný  úder  P  =  neblokuje-li  soupeř,  hraje  P  vždy, pokud  je  to 
možné, háček (nejlépe do sítě) nebo prudký smeč nad sítí z prostoru ÚS, 
pouze v případě vykrytí pravé strany daleko vyběhnuvším polařem volí 
zkrácení nebo zastavení míče do nevykrytého prostoru. Proti  bloku je 
situace mnohem složitější a tudíž i útok P musí být pestřejší. Základem 
je  vytažení  blokaře  směrem  k  pravému  kůlu  tím,  že  P  nabíhá  více 
doprava,  aby po přesunu blokaře rychle  změnil  směr  do středu nebo 
dokonce až do prostoru ÚL. Na to reaguje L rychlejší nižší náhrou na 
volej  a  P  pak  volí  útočný  úder  podle  postavení  zadáka  a  rychlosti 
přesunu blokaře. Výhodné je zahrát prudký smeč hranou podrážky do 
blokařovy odkryté  poloviny stejně  jako pomalý  nízký smeč podrážkou 
podél sítě v případě, že blokař se stačil rychle přemístit doleva. Vidí-li P 
periferně, že zadák přebíhá poněkud do středu nebo dokonce více za 
blokaře, zahraje prudký smeč vnitřní stranou podél levé boční čáry nebo 
zkrátí míč na levou polovinu hřiště.



• rychlý  útok  L  =  je  velmi  účinnou  zbraní  (i  když  s  ním  soupeř 
většinou počítá), neboť se proti němu může bránit pouze buď předem 
postaveným nebo velmi rychle naběhnuvším blokem. Přitom rychlý útok 
L není  o mnoho obtížnější  než postupný,  protože L již  předem k síti 
nabíhá tak, aby měl míč více vlevo od sebe pro snazší nahrávku. To mu 
umožňuje  v poslední  chvíli  změnit  úmysl  a místo  nahrávky útočit.  Při 
obraně bez bloku hraje L tento útok s výhodou v případě, že příjem je 
velmi blízko  sítě  nebo  dokonce  nad  páskou  či  za  ní  -  pak  je  místo 
nahrávky výhodnější zahrát smeč nad sítí, prudký smeč vnitřní stranou 
nohy podél  sítě  nebo háček.  V případě blokování  soupeře L  volí  pro 
rychlý  útok  buď  smeč  hranou  podrážky  či  podrážkou  do  OBL  nebo 
naopak krátký míč do OBP; pouze v případě, že polař předčasně vyběhl 
do jedné či druhé strany, volí prudký úder vnitřní stranou nohy do OZL 
nebo OZS.

• přesun hráčů = je-li zřejmé, že po útoku soupeř míč nezachytí a 
bude následovat bod, není třeba reagovat nějakými přesuny. Zachytil-li 
však  soupeř  jakkoli  míč,  musí  na  to  oba  hráči  okamžitě  reagovat 
zaujmutím obranného postoje, který závisí na tom, jestli se budou bránit 
s  blokem  nebo  bez  bloku.  Podrobnosti  k  přesunu  a  obrannému 
postavení obou hráčů jsou vysvětleny v kapitole obranných činností hry 
dvojic.
Varianta 2) útočí L z postupného útoku (obr. 2-1A) nebo P z rychlého 
útoku (obr. 2-2B) = jde o naprosto stejnou variantu jako předchozí pouze 
s obměnou pojmů vpravo a vlevo.

3.5.2.2. Obranné herní kombinace ve hře dvojic
představují souhrn činností obou hráčů, které směřují ke ztížení přípravy 
soupeřova útoku (clonění  při  vlastním podání),  ztížení,  omezení  nebo 
zamezení samotného útočného úderu soupeře (postavení bloku a/nebo 
polařů)  a  zvýšení  šancí  zachytit  již  realizovaný soupeřův útočný úder 
(vybírání  míče,  přesuny  v  poli).  Zvláštní  obrannou  kombinací  je  pak 
vykrývání  vlastního útoku proti  soupeřově bloku. Tyto  kombinace jsou 
závislé na tom, jestli  oba protivníci útočí stejnou nohou, nebo každý z 
nich nohou opačnou.V dalším textu je vysvětlena pouze obrana proti hře 
dvou praváků a proti hře dvojice praváka s levákem, poněvadž obrana 
proti hře dvou leváků je pouze zrcadlovým obrazem obrany proti dvěma 
pravákům.  Stejně  tak  je popsána  pouze  obrana  blokem  pravého 
obránce, protože má-li blokovat obránce levý, je základem této varianty 
přehození jejich pozic v poli bezprostředně po podání.

3.5.2.2.1. Clonění podání ve hře dvojic (stínění)
je  činnost,  která  se používá poměrně často,  protože na jedné straně 
nevyžaduje příliš velké požadavky na oba hráče, na straně druhé však 
znepříjemňuje hru přijímajícímu hráči  a v případě rozdílných útočných 
kvalit soupeřů prakticky znemožňuje přebírání servisu lepším smečařem. 



Taktika clonění je vysvětlena na nákresech zobrazujících 2 nejčastější 
případy, a to clonění hráče, který si podání nepřebírá (obr. 1) a clonění 
hráče, který si podání přebírá (obr.2).

 
Samotné clonění probíhá v následující posloupnosti: nejprve si stoupne 
podávající (Obránce) do místa, odkud chce zahrávat podání, a připraví 
se ke kopu. Jeho spoluhráč, který je již u sítě (téměř vždy jde o Blokaře), 
zkontroluje  jeho  konečné  postavení  a  ihned  poté  zjistí  pohledem 
postavení  soupeře,  kterého  má  zaclonit.  Spojnice  obou  hráčů 
představuje myšlenou úsečku, na niž si musí clonící hráč stoupnout, aby 
soupeři  zastínil  výhled.  Hráč  si  stoupne  buď  čelem  k  podávajícímu 
spoluhráči nebo naopak čelem ke stíněnému soupeři, zdvihne ramena (a 
případně i paže mírně odtáhne od těla), aby co nejvíce zakryl postavení 
spoluhráče na podání.  Těsně po provedení  podání  se vyhne letícímu 
míči rychlým shýbnutím nebo posunem do strany.

1. Žádný z hráčů si podání nepřebírá (obr. 1) = účelem stínění je ztížit 
hráči  na  příjem  předem  připravenému  (S2 =  levák  nebo  vpravo 
postavený pravák) zpracování míče, z čehož může vyplývat  zamezení 
rychlého útoku i následná horší nahrávka a pozdější mnohem složitější 
útok. Stíní se tedy hráč, na kterého podání poletí, a protože je dopředu 
let míče zřejmý,  je výhodnější  clonit čelem k podávajícímu spoluhráči. 
Clonící  totiž  vidí,  kdy  a  jakým  způsobem  spoluhráč  podal  a  může 
letícímu  míči  (a)  uhnout  až  poslední  chvíli,  čímž  zkrátí  dobu  reakce 
soupeře. Může i omezeným způsobem reagovat na přesunutí soupeře 
mimo jeho  clonu,  a  to  tak,  že  mu  podávající  před  vlastním podáním 
pohybem ruky ukáže směr, kam se má s clonou pohnout. Cloní-li čelem 
k  soupeři,  může  sice  na  jeho  pohyb  reagovat  okamžitě  vlastním 



přesunem,  ale  vystavuje  se na  druhou stranu  nebezpečí,  že  neuslyší 
spoluhráčovo  kopnutí  do  míče  a  nestačí  se  včas  sehnout.  Poté,  co 
soupeř  podání  přijal,  se  clonící  hráč  buď  vrací  do  obrany  bez  bloku 
(činnost b), nebo zůstává u sítě připraven na blok.

2. Jeden ze smečařů (S1= pravák) si  přebírá podání (obr. 2) = na 
rozdíl  od  varianty  1  je  zde  účelem obranné  kombinace  vyřadit  S1  z 
přijmutí míče nebo mu zpracování míče tak ztížit, že bude pro něj velmi 
obtížné úspěšně zaútočit. Stíní se tedy hráč, na kterého podání nepoletí, 
z čehož vyplývá, že míč nikdy nepoletí do prostoru postavení clonícího 
hráče, který tak vždy stojí  obrácen čelem k S1. To, že míč letí mimo 
clonu, má pro B tu výhodu, že nebude muset před míčem uhýbat, může 
se plně soustředit na zaclonění S1 a přitom může aktivně reagovat na 
přesuny  a  vyklánění  S1.  Celé  clonění  B  s  reakcí  na  pohyby  S1  a 
následné podání probíhá tak, že pohne-li se S1 doleva (a1), pohne se B 
mírně  tímže  směrem  (b1)  a  O  v  témže  okamžiku  provede  podání 
doprava (c1). Naopak pohne-li se S1 doprava (a2), zacloní ho doprava i 
B (b2) a O podá míč prudce doleva (c2). Po provedení podání a podle 
způsobu příjmu soupeře se B buď vrací do obrany bez bloku (d), nebo 
zůstane v postavení na blok. Taktika postavení a pohybu clonícího hráče 
má základ ve správném postavení clony do zorného pole S1 - jestliže se 
S1 poté, co B zaujmul clonící pozici, nevyklání a nepřesouvá, je clona 
postavena špatně, B musí urychleně celou situaci znovu přehodnotit a 
posunout se do správné strany. Když se S1 začne vyklánět, pohybuje se 
B na stejnou stranu, ale musí si přitom uvědomit, že se posouvá přibližně 
jen na poloviční vzdálenost než S1. Výjimku tvoří jen ta situace, kdy se 
S1 přesune příliš daleko vpravo nebo vlevo do strany, čímž si značně 
odkryje druhou stranu. B na to pak reaguje pouze mírným pohybem do 
téže  strany  a  ponechává  spoluhráči  na  podání  možnost  kopnout 
umístěný míč do prostoru na opačné straně.

3.5.2.2.2. Obranná herní kombinace proti hře 2 smečařů praváků
je nejčastěji se vyskytující obrannou HK vzhledem k převažujícímu počtu 
praváků. Jsou možné pouze dvě varianty, a to obrana bez bloku, která 
má  opodstatnění  proti  méně  vyspělým  smečařům a  útočným úderům 
hraným daleko od sítě, a obrana s blokem pro všechny ostatní případy. 
Pro  obě  varianty  si  označíme  oba  hráče  podle  postavení 
na Obránce Levého (z pohledu útočícího smečaře) a obránce pravého, 
který může blokovat, a proto je označen jako Blokař.



1. obrana  bez  bloku     =  má  opodstatnění  v  případech,  kdy  soupeř 
neumí kvalitně útočit ze sítě, tj. dělá mu problémy zahrát háček i smeč 
nad sítí. Stejně tak většinou není vhodné blokovat útočné údery hrané ze 
vzdálenosti od sítě větší než cca 2 m a konečně je možné tuto variantu 
použít i jako taktickou zbraň např. po několika neúspěšných pokusech 
blokovat. Obrana bez bloku však neznamená, že B stojí celou dobu u 
zadní čáry - naopak, B je vždy připraven v případě nutnosti blok použít. 
Již při vlastním podání stojí B u sítě a cloní soupeře, čímž mu jednak 
ztíží příjem, ale hlavně je připraven po špatném zpracování zablokovat 
míč směřující rychle k síti. Teprve po příjmu soupeře se B (obr. 1-1, 1-2) 
vrací zpět (a) a OL mu pomáhá vykrýt zbytek pole (b).
Taktika postavení hráčů:

• blokař  = tím,  že B stojí  u  sítě  (při  podání  OL)  nebo v blízké či 
střední vzdálenosti  od ní (při  přípravě útoku soupeře), ztěžuje soupeři 
jeho situaci, neboť ten musí počítat s útokem proti bloku. Domnívá-li se 
B, že dosáhl toho, že si soupeři nahrají dále od sítě, stahuje se zpět k 
zadní čáře, a to co nejrychleji, aby mohl vzít dlouhý smeč až po odskoku. 
Útočí-li  soupeř  z  ÚS nebo ÚL,  stahuje  se  většinou  do  prostoru  OZL 
(obr.1-1),  protože  zde může snáze  eliminovat  soupeřův  smeč hranou 
podrážky. Naopak bude-li útok prováděn z ÚP, stahuje se do OZS (obr. 
1-2), kde vykrývá pravděpodobný smeč vnitřní stranou nohy.

• obránce  =  musí  rychle  reagovat  na  pohyb  B  tím,  že  se  buď 
přemístí  směrem k němu, aby mu pomohl vykrýt  střed či aby zachytil 
míč, který B špatně vybral (obr.1-1), anebo pokrývá prostor OBL poté, co 
B pokryl střed (obr. 1-2)
2. obrana s blokem     = je základem obrany proti  kvalitním smečařům a 
většinou  jedinou  možností,  jak  alespoň  trochu  zvýšit  minimální  šanci 
zachytit  útok soupeře.  B stojí  u  sítě  nebo tak blízko ní,  aby mohl  za 
minimální čas postavit blok a pokrýt úder smečaře (obr. 2-1, pohyb a), 
OL mu pomáhá pokrýt zbytek pole (b1,b2). Je třeba říci, že proti dobře 
sehrané kvalitní  dvojici  nemá blok mnoho šancí,  ale i  dva či  dokonce 
pouze jediný vydařený blok  mají  často  zásadní  význam pro výsledek 
celého setu.



Taktika postavení hráčů:
• blokař = při podání OL stojí B u sítě, aby mohl zblokovat špatný 

příjem soupeře. Je-li příjem dobrý, může B zůstat u sítě a počítat s tím, 
že  soupeřova  nahrávka  bude  do  bloku  nebo  do  nevýhodné  pozice. 
Někdy však může předstírat stažení z bloku a udělat pár kroků zpět, aby 
zmátl nahrávače, ale poté se ihned vrátí zpět blokovat předpokládanou 
nahrávku nad síť.  Vlastní blok musí provést B v minimálním časovém 
intervalu a za okamžitého, často intuitivního zhodnocení situace - podle 
nahrávky,  postavení  smečaře,  dohodnuté  taktiky  apod.  Většinou 
neblokuje  prostor,  ale spíš  míč,  snaží  se vystihnout  úmysl smečaře a 
podle toho blok postavit, nebo dokonce odkryje část své strany, "láká" 
smečaře do tohoto prostoru a v poslední chvíli sem blok přemístí.

• obránce  =  musí  sám vykrýt  prakticky  dvě  třetiny  až  tři  čtvrtiny 
celého hřiště, což mu nedává mnoho šancí zachytit útok soupeře. Aby 
svoji  šanci  zvýšil,  musí  velmi  rychle  reagovat  na  vzniklou  situaci  a 
především obsáhnout větší část hřiště. Proto se většinou posouvá více 
do středu hřiště (b1), aby pokryl přehození bloku hlavičkou či smečem 
podrážkou, nebo do prostoru OBL (b2), aby pokryl  smeč podél sítě či 
zkrácení míče. Při vlastním vybírání míče má v zásadě dvě možnosti - 
risknout  a  běžet,  nebo  nalákat  a  vrátit  se.  První  z  nich  předpokládá 
okamžité zhodnocení situace a předčasné (ale pokud možno ce nejdéle 
utajené)  vyběhnutí  do  směru  předpokládaného,  většinou  lehkého,  ale 
přesně umístěného úderu, který by jinak nestihl. Druhá taktická varianta 
naopak předčasné vyběhnutí signalizuje co nejvíce,  aby si ho smečař 
všiml a aby ho to odradilo od úderu tímto směrem. OL se však rychle 
vrací na původní místo, kam může smečař zahrát úder v domnění, že 
zde nikdo není. Výjimečně může OL zmást razantního smečaře i tím, že 
zůstane stát na své původní pozici či o něco couvne a očekává prudký 
smeč do svého směru.

3.5.2.2.3. Obranná herní kombinace proti hře 2 smečařů praváka a 
leváka
je obtížnější HK než proti dvěma hráčům smečujícím stejnou nohou. I 
zde jsou možné pouze dvě varianty,  a to obrana bez bloku, která má 
opodstatnění proti méně vyspělým smečařům a útočným úderům hraným 
daleko od sítě, a obrana s blokem pro všechny ostatní případy. Pro obě 
varianty si označíme oba hráče podle postavení na Obránce Levého (z 
pohledu útočícího smečaře) a obránce pravého, který většinou blokuje, a 
proto je označen jako Blokař.



 
1. obrana  bez  bloku     =  má  opodstatnění  v  případech,  kdy  soupeř 

neumí kvalitně útočit ze sítě, tj. dělá mu problémy zahrát háček i smeč 
nad sítí. Stejně tak většinou není vhodné blokovat útočné údery hrané ze 
vzdálenosti od sítě větší než cca 2 m a konečně je možné tuto variantu 
použít i jako taktickou zbraň např. po několika neúspěšných pokusech 
blokovat. Obrana bez bloku však neznamená, že B stojí celou dobu u 
zadní čáry - naopak, B je vždy připraven v případě nutnosti blok použít. 
Již při vlastním podání stojí B u sítě a cloní soupeře, čímž mu jednak 
ztíží  příjem,  ale  hlavně je  přípraven  zablokovat  míč  po  špatném 
zpracování  směřující  rychle  k  síti.  Přijímá-li  SP,  je  situace  prakticky 
shodná s  obranou  bez  bloku  proti  dvěma pravákům,  přijímá-li  SL,  je 
výhodné, aby se oba hráči v obraně přehodili a B se z bloku vracel zpět 
kratší cestou podél levé boční čáry.
Taktika postavení hráčů (pouze pro podání směřující na leváka):

• blokař = svým postavení u sítě (při podání OL) ztěžuje B soupeři 
jeho situaci, neboť ten musí počítat s útokem proti bloku (obr. 1-1). Jsou-
li  B a OL předem domluveni,  že podání půjde na SL,  může se B již  
předem  postavit  do  středu  nebo  dokonce  do OPL -  B  zůstává 
v OPP pouze v případě, že chtějí SL překvapit náhlou změnou podání. 
Po příjmu SL se však B téměř vždy přesunuje doleva (pohyb a),  aby 
mohl  lépe  pokrýt  levou  polovinu  hřiště  -  obdobně  se  i  OL  většinou 
přesune  doprava  (pohyb  b).  Je-li  pravděpodobné,  že  útok  SL  bude 
zahrán z větší  vzdálenosti  od sítě,  stahuje  se B co nejrychleji  (c)  do 
prostoru  k  zadní  čáře.  Pouze  v  případě  špatného  příjmu  SL, který 
zůstává  v  pravé  polovině  hřiště,  se  B  nepřemístí  doleva  a  chová  se 
podobně, jako kdyby smečoval SP.

• obránce = sleduje pohyb B a podle jeho postavení mu pomáhá 
vykrýt zbytek prostoru



2. obrana s blokem     = je základem obrany proti  kvalitním smečařům a 
většinou  jedinou  možností,  jak  alespoň  trochu  zvýšit  minimální  šanci 
zachytit  útok soupeře.  B stojí  u  sítě  nebo tak blízko ní,  aby mohl  za 
minimální čas postavit blok a pokrýt úder smečaře (obr. 2-1, pohyb a), 
OL mu pomáhá pokrýt zbytek pole (b1,b2). Je třeba říci, že proti dobře 
sehrané kvalitní dvojici  nemá blok mnoho šancí,  ale i  dva či  dokonce 
pouze jediný vydařený blok  mají  často  zásadní  význam pro výsledek 
celého setu.
Taktika postavení hráčů (pouze v případě útočícího SL):

• blokař = při  podání OL stojí  B vlevo u sítě,  aby mohl  zblokovat 
špatný příjem soupeře. Je-li příjem dobrý, může B zůstat u sítě a počítat  
s tím, že soupeřova nahrávka bude do bloku nebo do nevýhodné pozice. 
Někdy však může předstírat stažení z bloku a udělat pár kroků zpět, aby 
zmátl nahrávače, ale poté se ihned vrátí zpět blokovat předpokládanou 
nahrávku nad síť.  Vlastní blok musí provést B v minimálním časovém 
intervalu a za okamžitého, často intuitivního zhodnocení situace - podle 
nahrávky,  postavení  smečaře,  dohodnuté  taktiky  apod.  Většinou 
neblokuje prostor,  ale spíš míč,  snaží se vystihnout úmysl  smečaře a 
podle toho blok postavit, nebo dokonce odkryje část své strany, "láká" 
smečaře do tohoto prostoru a v poslední chvíli sem blok přemístí.

• obránce  =  musí  sám vykrýt  prakticky  dvě  třetiny  až  tři  čtvrtiny 
celého hřiště, což mu nedává mnoho šancí zachytit útok soupeře. Aby 
svoji  šanci  zvýšil,  musí  velmi  rychle  reagovat  na  vzniklou  situaci  a 
především obsáhnout větší část hřiště. Proto se většinou posouvá více 
do  středu  hřiště  (b1),  aby  pokryl  přehození  bloku  zkráceným míčem, 
nebo do prostoru OBL (b2), aby pokryl smeč podrážkou či hlavou. Stejně 
jako u obrany proti  pravákům využívá dvojí  taktiky - risknout a běžet, 
nebo nalákat a vrátit se.

3.5.2.2.4. Ostatní HK a činnosti ve dvojicích
• Vykrývání ve hře dvojic
• je  podstatně obtížnější  i  méně účinnější  než ve hře  trojic,  ale  i 

kdyby znamenalo za celé tři sety pouze zisk jediného bodu, nešlo by o 
zbytečnou  aktivitu  a  mohlo  by  to  i  rozhodnout  celý  zápas.  Typická 
situace vyžadující vykrývání je znázorněna na obr. 1, kde S1 - pravák 
obdržel nahrávku od spoluhráče S2 zprava proti bloku. S1 musí pokrýt 
prostor  v  kruhu  okolo  sebe  s  poloměrem  zhruba  1-2  m,  to  vše 
samozřejmě za předpokladu, že odblokovaný míč

• odlétá relativně pomalu. Pokud se S1 nestačil při prudkém úderu 
bloku vyhnout a rychle odražený míč odlétá mimo, musí zareagovat S2, 
je-li toho ovšem za dané situace schopen. S2 by se totiž nestahuje příliš 
daleko za S1 (jako je tomu ve trojkách), protože předpokládá, že S1 se 
buď bloku vyhne, nebo se ho spíše pokusí nahodit s cílem míč znovu 
rozehrát. Právě při téhle situaci by se mohlo stát, že nahozený míč je 



blokem usměrněn do S1 a pak pouze blízkost  S2 může zachránit  již 
ztracený bod.

• Smečuje-li  levák  z  nahrávky  zleva,  je  celá  situace  zrcadlově 
obrácená.

• Vybírání míče a pohyb hráčů při obraně dvojic
• Základem vybírání míče je halfvolej hraný většinou v pohybu a dále 

nadzdvižení či vrácení dobíhaného míče nártem - méně často dostane 
polař míč na hlavu nebo na tělo. Naopak velmi často je donucen vzít míč 
jakýmkoli nouzovým způsobem, např. stehnem, kolenem, holení, bokem, 
což  samozřejmě  pramení  z  toho,  že  často  vybíhá  předem  do 
předpokládaného směru útočného úderu. Kvůli  tomu také je převážná 
většina míčů  (pokud se jich  obránce vůbec dotkne)  nezpracována do 
klidu, jsou nízko nad plochou, často s velkou rotací, odlétají daleko mimo 
hřiště  atd.  Právě  proto  má velký  význam pohyb  druhého hráče,  který 
musí být na tento špatný let míče připraven a musí svému spoluhráči v 
poli  pomáhat.  Stojí-li  při  útoku na bloku (obr.  1-1),  musí  okamžitě  po 
přeletu  míče  na obrannou polovinu  (a)  slézt  z  bloku  a  podle  pohybu 
polaře (b) se k němu posunout co nejblíže (c). Stejně tak brání-li v poli 
(obr. 1-2,1-3) a útok už letí směrem na polovinu spoluhráče (a), musí se 
okamžitě přesunout k němu (c). Oba hráči by v ideálním případě měli 
tvořit  jakoby  spojenou  dvojici,  kdy  pohyb  jednoho  (vybírajícího  útok) 
vyvolá tentýž pohyb druhého. Toto vzájemné zajišťování obou hráčů je 
velmi důležité a hraje často rozhodující roli při dobíhání silně rotovaných 
krátkých  míčů  nebo  "vyškrábnutí"  či  pouhých  náhodných  sražení 
prudkých  úderů  mimo  tělo  obránce,  které  by  při  větší vzdálenosti 
spoluhráče nenávratně skončily v autu nebo druhým dopadem.





3.5.3. Herní kombinace - jednotlivci
Při  hře  jednotlivců  prakticky  nelze  mluvit  o  herních  kombinacích,  ale 
pouze o stylu hry a taktických variantách. Dobrý hráč musí ovládat jak 
agresivní,  tak  defenzivní  styl  hry,  protože  to  mu dává větší  možnosti 
uplatnění taktiky ve velmi krátkém setu. V obou těchto herních stylech 
pak může uplatnit změnu rytmu hry, aby soupeře znervózněl, rozptýlil a 
vyvedl z momentální formy.

Útočný (agresivní) styl hry
vyžaduje  hráče bojovného,  dravého,  impulsivního,  který chce soupeře 
zničit  razantními  údery a neustálým tlakem.  Jeho velkou předností  je 
smečované podání, kterým protihráče buď donutí k chybám při  příjmu 
halfvolejem, nebo ke stažení za podávací čáru pro defenzivní příjem. Při 
podání soupeře využívá především příjem halfvolejem směrovaný blízko 
k  síti,  který  poté  razantním  úderem  ukončuje.  Pro  tento  příjem  stojí 
pravák  postaven čelem k  podávajícímu  soupeři  zhruba v  levé  třetině 
šířky pole podání přímo na podávací čáře nebo těsně před ní (viz obr. 1). 
Při  útočných  úderech  soupeře,  které  nemají  potřebnou  razanci  nebo 
které nejsou dobře umístěny, je neustále připraven vyběhnout vpřed a 
vzít  je  buď  z  voleje  nebo  halfvolejem,  což  mu  umožní  útok  z  větší 
blízkosti sítě.

Obranný (defenzivní) styl hry
předpokládá  hráče  houževnatého,  trpělivého,  obětavého,  který  chce 
soupeře  udolat  svojí  bezchybnou  hrou,  jeho  udržením  ve  větší 



vzdálenosti  od  sítě,  na  útoku  přesností  úderů  a  v  obraně  vrácením 
všech, i téměř ztracených míčů. Podání soupeře přijímá nohou, hlavou 
nebo  tělem  většinou po  odskoku  2-4  m  od  čáry  podání  (obr.2)  a 
zpracovává ho blízko u sebe do volné nahrávky, aby mohl z dálky smeč 
přesně  umístit.  Ve  hře  se  pohybuje  většinou  daleko  od  sítě  a  vpřed 
vybíhá pouze přijmout z voleje volné míče hrané v tísni, ale tyto útoky 
pak sjistotou proměňuje přesným úderem do odkrytého prostoru.

Taktické varianty
• způsob podání = i sebelepší podání v souboji dvou vyrovnaných 

hráčů  ztratí  svoji  účinnost,  ať  už  momentálním  výkyvem  formy  nebo 
naopak zlepšením příjmu  soupeře.  V  takové  chvíli  je  nezbytné  ihned 
podání změnit, a to jakýmkoli způsobem tak, aby bylo podstatně odlišné 
od  předchozích  -  jednoznačná  je  výměna  smečovaného  a  kopaného 
podání,  ale  může  jít  třeba  i  o  nahrazení  prudkých  nízkých  podání 
vysokým dlouhým. Stejně tak se může vyplatit i snížení prudkosti podání 
pro  jeho  snazší  umístění  do  slabší  soupeřovy  nohy,  snížení  výšky 
podání  a  tím znemožnění  příjmu  hlavou či  tělem,  podání  halfvolejem 
nebo  dokonce  ze  země.  Touto  změnou,  je-li  provedena  bezchybně, 
může hráč dosáhnout náhlého zvratu v utkání díky náhle horšímu příjmu 
soupeře  spojenému  se  zahráním  míče  zadarmo  nebo  dokonce 
dosažením přímého bodu z podání.

• způsob hry = při zápasech vyrovnaných hráčů záleží nejen na tom, 
jestli  soupeři vnutím svůj způsob hry, který mi vyhovuje, ale i na tom, 
jestli dovedu soupeře vyvést ze způsobu hry, který jemu vyhovuje. Toho 
se dá dosáhnout změnou rytmu hry a/nebo změnou stylu hry:
-  změna rytmu  hry  spočívá  v  tom,  že  se hráč  snaží  dobře  rozjetého 
soupeře,  kterému se mimořádně daří,  vyvést  z  jeho tempa.  Lze toho 
dosáhnout  povoleným  kouskováním  a  přerušováním  hry  (zavazování 
tkaniček apod.), zpomalováním (podávání míče lehce po zemi, pomalý 
odchod  od  sítě  apod.),  dotazy  na  rozhodčí  (např.  srovnání  posunuté 
podpěrné  tyče,  upozornění  na  výkřiky  soupeře  při  hře  apod.)  a  na 
soupeře (dotaz na dvojdotek, na úpravu dresu apod.).
-  změna  stylu  hry  spočívá  v  přechodu  z  agresivního  pojetí  hry  na 
defenzivní  a  opačně,  což  je  psychicky  velmi  obtížné  zvláště  pro 
vyhraněné  typy  hráčů.  Přesto  je  však  nutné  tuto  taktickou  variantu 
trénovat a ve vhodnou chvíli používat, protože může velmi rychle změnit 
průběh hry - soupeř si totiž zvykl na určité hráčovy údery a jeho obranné 
i útočné postavení, má zažitou vlastní přípravu útoku i prostor v obraně, 
ale náhle musí úplně vše přizpůsobit něčemu novému. Pokud se mu to 
ihned nepodaří a několikrát neuspěje a zároveň se jeho protihráči začne 
dařit, může to poznamenat jeho psychiku a hra se začne obracet.



4. Sportovní trénink nohejbalistů

4.1. Tréninkové plány

Každý  dobrý  trenér  má  při  své  tréninkové  práci  vycházet  z  určitých 
plánů, ve  kterých  musí  reagovat  na  řadu  různorodých  skutečností  a 
podle kterých také tyto plány dělíme.
Nejobecnějším plánem je strategický plán, který stanoví cíle na 5 a více 
let - na jejich základě stanoví trenér prostředky a metody,  jimiž hodlá 
těchto cílů dosáhnout. Je v něm obsažen výkonnostní cíl (např. získání 
mistrovského  titulu  ve  dvojicích,  postup  do  1.  ligy  nebo  vítězství  v 
extralize),  proces  doplňování  týmu  (např.  získání  blokaře  do  druhé 
trojky a  leváka  do  dvojky)  a  postupného  odstraňování  slabin  (např. 
zkvalitnění smečovaného servisu singlisty, nacvičení kombinace T2P) a 
hrubé časové rozvržení jednotlivých dílčích úkolů.
Konkrétnější jsou plány střednědobé, které se zpracovávají na 1-2 roky a 
vycházejí z cílů strategického plánu. Je už v nich stanoveno období, ve 
kterém se budou jednotlivé úkoly realizovat a prostředky,  které jsou k 
tomu potřeba (např. v přípravném období speciální posilování blokařů, 
zvyšování obratnosti dvojkových hráčů, nácvik speciální nahrávky).
Zcela konkrétní  jsou plány tréninkové jednotky,  které přímo rozepisují 
průběh  vlastního  tréninku  podle  času,  úkolů  pro  jednotlivé  hráče  a 
zaměření se na specifické prvky.
Tréninkové  plány  (především  strategické  a  střednědobé)  nemusí  být 
nějakým velkým vědeckým dílem, ale mají  především sloužit  trenérovi 
jako vodítko v jeho práci a jako měřítko pro hodnocení její účinnosti -  
proto mohou mít i různé formy provedení a mnohdy je zkušený trenér 
nosí pouze ve své mysli. Proto se v dalším se budeme zabývat pouze 
plány  tréninkové  jednotky,  které  popisují  vzájemné  reálné  působení 
trenéra ajeho svěřenců v relativně krátké době 1,5 - 3 hodin.



4.2. Tréninková jednotka

Plán  tréninkové  jednotky  (zkráceně  tréninku)  je  základní  formou 
plánování  celého  tréninkového  procesu.  Především  v  konkrétní 
tréninkové jednotce jsou plněny cíle trenéra vytčené ve strategickém a 
blíže rozpracované ve střednědobém tréninkovém plánu. Každý trénink 
je sice samostatným celkem s konkrétními cíli  a konkrétním obsahem, 
ale tyto jednotlivé tréninky jsou mezi sebou svázány, navazují na sebe a 
tvoří logickou řadu, v níž jsou postupně plynule měněny obsah, forma a 
metody tréninku.
Každá tréninková jednotka má svůj hlavní cíl  (obecná technická nebo 
taktická příprava, kondiční  příprava apod.),  který je  ale vždy spojen s 
nějakým  dalším  dílčím  cílem  (souhra  jednotlivých  sestav,  odstranění 
momentálních  nedostatků,  prověření  specifických  vlastností  apod.). 
Formálně se dělí na 4 části - úvodní, přípravnou, hlavní a závěrečnou, 
přičemž úvodní část často splývá s přípravnou.
Úvodní  část  je  velmi  krátká  a  trvá  5-7  minut,  během nichž  si  trenér 
zkontroluje  docházku,  zjistí  údaje  o  zdravotním  stavu  svěřenců,  v 
krátkosti seznámí s obsahem tréninku a psychicky připraví svěřence na 
vlastní trénink. Např. trenér zjistí,  že na tréninku má 8 hráčů, z nichž 
jeden blokař má mírně natažené tříslo a nemůže proto blokovat - připraví 
si tedy 8 míčů a seznámí hráče s cílem tréninku.
Přípravná část trvá podle období, složení hráčů a cílů tréninku 15 -30 
minut a jejím cílem je připravit sportovce na plné zatížení v hlavní části.  
Hlavní  náplní  je  všeobecná příprava následovaná přípravou speciální, 
rovnoměrné rozehřátí celého těla, všech svalových skupin a kloubních 
partií i důkladnější rozcvičení specifických svalů a kloubů. Její součástí je 
v závěru i "seznámení se" s míčem, tj.  typizovaná cvičení kombinující 
obratnost a fyzickou zátěží. Např. trenér nařídí běh volným terénem cca 
12-13 minut, poté individuální rozcvičení bez míče 5-7 minut, pak každý 
hráč  provede  přednosy za  dobu  5-6  minut  a  následuje  rozcvičení  s 
míčem za max. 4 minuty, celkem tedy přípravná část 26-30 minut.
Hlavní část tréninkové jednotky trvá podle nejrůznějších podmínek 60-
120 minut  a její  obsah,  skladba a  průběh plně závisí  na výcvikovém 
období, na cílech tréninku, na věku sportovnců a řadě dalších činitelů. 
Avšak  bez  ohledu  na  ně  musí  být  v  jejím  průběhu  dosažen  vrchol 
fyzického i psychického zatížení a v jejím závěru se pak doporučuje toto 
zatížení zmírnit. Je-li základní náplní této části hra, je vhodné první jednu 
až  dvě  třetiny  věnovat  hře  modelované  a  teprve  zbytek  hře  za 
normálních podmínek. Např. trenér připraví pro svěřence v přípravném 
období nejprve posilování při nahrávce - 20 minut, poté posilování při 
smeči - 20 minut, dále modelovanou hru trojic se zaměřením na halfvolej 
a volej - 25 minut a v závěru normální hru - 25 minut, celkem 90 minut.
Závěrečná část trvá 5-10 minut a jejím cílem je uklidnění sportovců po 
tělesné i psychické stránce, zhodnocení tréninku, stanovení společných 



a  individuálních  úkolů  a  případně  i  nezbytné  organizační  pokyny  pro 
další trénink. Velmi často tato část splývá se závěrem hlavní části, poté, 
jak  postupně  ukončují  hru  jednotliví  hráči.  Např.  trenér  pochválí 
zraněného blokaře za překvapivě dobrou hru v poli, kriticky promluví s 
dvěma mladými hráči o jejich nasazení z závěru tréninku a všem sdělí, 
že od příštího tréninku již odpadá běh volným terénem.
Následují příklady některých tréninkových jednotek:
Tréninková jednotka ligového týmu
Přípravné období - konec listopadu
Před tréninkem běh volným terénem cca 15 minut
Na tréninku přítomno 8 hráčů a 1 trener, potřeba 8 míčů, síť

1. individuální  rozcvičení  bez  míče  ,  pak  každý  hráč  provede  s 
přestávkami 7, 9, 9, 9 a 7 přednosů - max. 10 minut

2. rozcvičení s míčem   - každý 50-krát test pravá-levá a 50-krát test 
hlava-noha (počítáno včetně přerušení) - max. 5 minut

3. posilování při nahrávce   - 20 minut
o nahrávka vnitřní stranou nohy, po odehrání dřep - 1,5 min
o A přijme volej jednou nohou a nahraje na B druhou nohou, 

sed na zem - 1,5 minuty
o A přijme hlavou nad sebe a hned znovu hlavou nahraje na 

B,bez cviku - 1 minuta
o nahrávka halfvolejem, po odehrání sed na zem - 1 min
o A přijme halfvolejem a nahraje na B volejem (stejnou nebo 

opačnou nohou), po odehrání dřep - 2 minuty
o nahrávka nártem, bez cviku - 1 minuta
o A přijme nohou a nahraje  na B hlavou,  sed na zem -  1,5 

minuty
o A přijme hlavou a nahraje na B nohou, dřep -1,5 minuty
o A přijme na prsa a hned z voleje nahraje na B, bez cviku - 1 

minuta
o A drží míč, B udělá sed, když se zvedá, hodí mu A míč tak, 

aby měl B minimum času na přípravu, B v pohybu vrací ideálně, vystřídat 
role - 2 minuty

o A a B na šířku hřistě, A nahraje dlouhou náhru na B a běží 
k němu, B zpracuje, pak vrátí krátkou na A, ten mu ihned vrátí a běží 
zpět na své místo, B zpracuje krátkou a pak nahraje dlouhou na A, po 
náhře běží k A, který zpracuje atd. - 1,5 minuty

o totéž, ale ztížit tím, že B nezpracovává krátkou, ale rovnou 
hraje dlouhou - 1,5 minuty

o v libovolném  pořadí  pravá  a  levá  noha  a  hlava,  třetím 
dotykem náhra, po odehrání klik - 3 minuty

1. posilování při bloku   - 15 minut
o B blokuje a hned udělá dřep při otočce, A odstoupí a když B 

po otočce dává nohu nad síť,  nahodí mu míč tak, aby ho po dopadu 
zblokoval, 10 x za sebou a vyměnit role - 3 minuty



o A drží míč, B vždy 3x zblokuje shora míč, pak ho A přesune 
jinam a B znovu 3x zblokuje, opakovat 10x a vyměnit role - 3 minuty

o A drží míč, B blokuje a sleze z bloku, udělá dřep a jak se 
zvedá se země, A mu hodí míč a B z voleje nahrává, ...,  10 dřepů a 
vyměnit role - 3 minuty

o B drží  blok  a  vrací  nahozené míče  zpět  na A,  celkem 10 
bloků a vyměnit role - 3 minuty

o B po bloku odběhne od sítě 3m a ihned se co nejrychleji vrací 
a znovu blokuje, bez přestávky 10x, vyměnit role - 3 minuty

1. posilování při smeči   - 20 minut
o smečařská rozcvička z pravého kůlu, vlastní nahrávka, dřep 

a smeč podél čáry - 3 minuty
o dvě řady N na opačných stranách hřiště ale na stejném kůlu, 

každá s jedním S, S1 hraje po síti smeč vnitřní stranou a běží na pozici 
S2, S2 mezitím hraje po síti smeč hranou a běží na pozici S1, každý S 
5+5smečů, vystřídat všechny hráče - 4 minuty

o 7 hráčů je na téže polovině hřiště, 1 hráč vrací míče z druhé 
poloviny, 2 S smečují cca 7 m od sítě z nahrávky 5 N, běh a dotek sítě, 
návrat na nový smeč, opakovat 15-krát, za každý zkažený míč do sítě po 
ukončení smečů 5 kliků, vystřídat - 5 minut

o dvě řady N jako u předchozího cvičení, s jedním S, který je 
zároveň i blokařem, S1 smečuje proti bloku S2, oba běží na druhý kůl 
sítě a smečuje S2 proti bloku S1, celkem 5 bloků + 5 smečů, vystřídat - 
2,5 minuty

o smečařská rozcvička, míče mají S, nahodí N na volej, udělají 
sed na zem a po nahrávce útočí z voleje, po smeči jdou na pozici N, N si  
jdou pro míč a stávají se S - 2 minuty

o dvě  řady  N  s jedním  S,  který  je  zároveň  i  blokařem,  S1 
smečuje proti bloku S2, oba běží na druhý kůl sítě a smečuje S2 proti 
bloku S1, po bloku couvá B zpět po čáře a S znovu smečuje do jeho 
halfvoleje, celkem 5 bloků a couvání + 10 smečů, vystřídat - 3,5 minuty

1. modelovaná hra trojic  , změření se na halfvolej a volej - 25 minut
o hráči  smějí  vzít  útok  soupeře  pouze  ve  hřišti,  jinak  se  to 

považuje za soupeřův bod
o míče  hrané  zadarmo  musí  být  přijaty  z  volej,  jinak  jde  o 

soupeřův bod.  Volejem přijatý  bod znamená po ukončení  bodu navíc 
zisk jednoho bodu pro trojici, která ho takto zpracovala.

1. normální hra   - 25 minut
Poznámka  pro  6  a  7:  Jakýkoli  míč  vybraný  jinou  nohou než  tou,  na 
kterou letí, je okamžitě uznán jako bod pro soupeře. Ihned po skončení 
setu provádí poražená trojice 10 cviků dle vlastního výběru (kliky, dřepy, 
sklapovačky).
 
Tréninková jednotka žákovského družstva
Hlavní období - konec května, žáci 13-15 let druhým rokem tréninku



Na tréninku přítomno 6 hráčů a 1 trenér, potřeba 3 míčů, síť
1. společné rozcvičení  bez míče   =  tři  kolečka lehkého běhu kolem 

oplocení hřiště, základní a speciální rozcvičení podle pokynů trenéra - 
celkem 15 minut

2. rozcvičení s míčem   = ve dvojicích, každý hráč provede 25 hlaviček, 
druhý mu je počítá, pak se vymění, poté nahrávky halfvolejem - celkem 5 
minut

3. rozcvičení na síti   = žáci vyšší postavy přeskáčí síť z jednoho kůlu 
na druhý a poté zpět - 1 minuta

4. nácvik smeče vnitřní stranou nohy   = 3 dvojice, 2 hráči s míči na 
kůlech,  1 z druhé strany uprostřed,  hráči  bez míče stojí  na podávací 
čáře, S na ně hrají smeč tak, aby ho museli vzít halfvolejem. Po smeči a 
výběru hodí hráči míč zpět na S, kteří znovu smečují, celkem 10x a pak 
se  vystřídají.  Několikrát  opakovat,  celkem  každý  20-30  smečů  - 
celkem 10 minut

5. kruhový  nácvik   -  hráč  A  u  levého  kůlu  zkouší  smeč  hranou 
podrážky, vpravo přes síť mu hráč B vrací rukou míč, hráč C u pravého 
kůlu zkouší kraťas, hráč D vlevo přes síť mu vrací rukou míč, hráč E na 
jedné straně hřiště zkouší nahrávky vnitřní stranou nohy s dopadem po 
nadhozu hráče F. Hráč A počítá celkem 10 smečů a pak hlásí střídání, 
celý kolo se pak posune o 1 hráče - celkem 10 minut

6. nácvik  podání   =  hráči  se  rozmístí  za  zadní  čáru  do  4  rohů  a 
doprostřed  a  podávají  přes  střed  sítě  na  svého  protihráče.Ten  chytá 
míčdo ruky a podání vrací, hráč vlevo v bližším rohu počítá 5 podání, po 
nichž se posunou o 1 stanoviště - celkem 9 minut

7. normální  hra   =  hráči  se  střídají  v  sestavách,  sehrají  vždy jeden 
zápas trojic a tři zápasy dvojic - 50 minut

8. hra o mistra světa   = hráči hrají podle rozhodnutí trenéra buď zápas 
trojic na 2 vítězné sety nebo turnaj dvojic, vítěz se až do dalšího tréninku 
stává mistrem světa - celkem 20 minut
Poznámka  pro  7  a  8:  Jakýkoli  míč  vybraný  jinou  nohou než  tou,  na 
kterou  letí,  je  okamžitě  uznán jako  bod  pro  soupeře  a  provinilý  hráč 
udělá 10 kliků. Trenér při hře buď opravuje chyby hráčů, nebo se zbylými 
hráči nacvičuje ostatní HČJ.

4.2.1. Trénink nahrávky a ovládání míče
Nahrávku  lze  kombinovat  s libovolným  ztěžujícím  cvikem,  není-li  
uvedeno jinak, jde o nahrávku vnitřní stranou nohy vždy z voleje
Ztěžující cviky
1) dřep čelem k hráči, oběma rukama se dotknout země
2) dřep po půlotočce zády k hráči, oběma rukama se dotknout země
3) otočka ve stoji
4)  sed na  zem čelem k hráči,  zadkem a oběma rukama se dotknout 
země



5) sed na zem po půlotočce zády k hráči, zadkem a oběma rukama se 
dotknout země
6) klik do libovolného směru
7) krátký běh 1-3 m vpřed, vzad nebo do strany s návratem na původní 
místo
8) kotrmelec vpřed
9) kotrmelec vzad
10) extrémně malá (0.5 m) nebo extrémně velká (5-10 m) vzdálenost 
hráčů
11) mezi hráči je síť nebo jiná překážka
12) hráči mohou hrát jen v ohraničeném prostoru
13) hráči se pohybují libovolným nebo určeným směrem
14) hráči odehrají míč až po smluveném znamení
15) hráči po odehrání oběhnou spoluhráče a vrátí se na původní místo
Nahrávka jednotlivců
1) nadkopávání nártem smečařskou, nesmečařskou, střídavě
2) nahrávka hlavou
3) nahrávka vnitřní stranou nohy smečařskou, nesmečařskou, střídavě
4) nahrávka vnitřní stranou nohy střídavě P - H - L - H - P ...
5) totéž, ale vždy zahrát míč dvakrát, P-P-H-H-L-L-H-H …
6) nahrávka vnitřní  stranou nohy střídavě P -  L -  H -  P -  L -  H ...  , 
zrcadlově obráceně
7)  totéž,  ale  vždy zahrát  míč  dvakrát,  P-P-L-L-H-H-P-P …, zrcadlově 
obráceně
8) nahrávka vnitřní stranou nohy, cvik, po dopadu nahrávka hlavou, cvik, 
po dopadu nohou ...
9) nahrávka vnitřní stranou nohy o cvičnou zeď
10) nahrávka halfvolejem o cvičnou zeď
11) nahrávka vnitřní stranou nohy do velké výšky (3-7 m)
Nahrávka dvojic
- pouze jeden dotyk hráče při nahrávce
1) nahrávka vnitřní stranou nohy
2) nahrávka halfvolejem
3) nahrávka hlavou
4) nahrávka nártem
5) A hraje volej, B halfvolej, vystřídat
6) A hraje nohou, B hlavou, vystřídat
7) A hraje hlavou, B halfvolejem, vystřídat
8) A drží míč, B udělá cvik (sed, dřep ap.), když se zvedá, hodí mu A míč 
tak,  aby měl  B minimum času na přípravu, B v pohybu vrací  ideálně, 
vystřídat
9)  A  hraje  úmyslně  vysokou  náhru  (3-7  m),  B  vrací  nízkou  (1-2  m), 
vystřídat
10)  hráči  vrací  míč  pouze  určenou  nohou  (buď  přímo,  nebo  po 
zpracování hlavou či druhou nohou)



11) A a B proti sobě 2-3 m, A nahraje míč nad sebe a běží na místo B, 
ten běží na místo A, po dopadu nahraje míč nad sebe a běží na místo A, 
…
- dva dotyky hráče během nahrávky
101) A přijme volej jednou nohou a nahraje na B druhou nohou
102) A přijme halfvolejem a nahraje na B volejem (stejnou nebo opačnou 
nohou)
103) přijmout nohou a nahrát hlavou
104) přijmout hlavou a nahrát nohou
105) přijmout hlavou nad sebe a hned hlavou nahrát
106) přijmout na prsa a hned z voleje nahrát
107) A (vedoucí) nahrává z voleje a určuje pro B ”volej” nebo ”dopad”, B 
podle toho vrací, vystřídat
108) A  přijme  jednou a nahraje  druhou nohou,  B  hlavou nad sebe a 
hlavou nahrát, vystřídat
109) přijmout volejem a nahrát halfvolejem
110) přijmout halfvolejem a nahrát volejem
111) A a B na šířku hřistě, A nahraje dlouhou náhru na B a běží k němu, 
B zpracuje, pak vrátí krátkou na A, ten mu ihned vrátí a běží zpět na své 
místo, B zpracuje krátkou a pak nahraje dlouhou na A, po náhře běží 
k A, který zpracuje atd. ..., lze ztížit tím, že B nezpracovává krátkou, ale 
rovnou hraje dlouhou
112) A přijme nohou a nahraje hlavou, B přijme hlavou a nahraje nohou, 
vystřídat
113) A a B proti sobě 2-3 m, A dvěma doteky nahraje míč nad sebe a 
běží na místo B, ten běží na místo A, z voleje přijme míč a ihned nahraje 
míč nad sebe, běží na místo A, …
114)  hráči  vrací  míč  pouze  určenou  nohou  (buď  přímo,  nebo  po 
zpracování hlavou či druhou nohou)
- tři a více dotyků hráče během nahrávky
201)  v libovolném pořadí  pravá  a  levá  noha  a  hlava,  třetím  dotykem 
náhra
202) příjem halfvolejem, pak volej a potom nahrávka hlavou
203) příjem hlavou, pak volej a potom nahrávka halfvolejem
204) A si nadkopává (nebo hlavičkuje), až B zvedne ruku, nahraje na něj
205) A si nadkopává (nebo hlavičkuje), B mu paží ukazuje nahoru nebo 
dolů, A sleduje a hlásí
206) A (vedoucí) hraje dle uvážení 1 - 3 dotyky nohama či hlavou, pak 
nahraje na B a sám udělá cvik  (dřep,  sed,  výskok),  B kopíruje  počet 
dotyků i cvik, vystřídat
207) A nahraje na B, ten přijme na prsa, poté si nohou nahraje na hlavu 
a hlavou na B, ten na prsa, …
- dva míče během nahrávání
301)  A  i  B  si nadkopávají  vlastní  míč,  A  nahraje  svůj  míč  na  B 
s dopadem, B mu nahraje svůj míč z voleje, vystřídat



302) A i B (2-3 m od sebe) nadkopnou svůj míč a vymění si pozice, po 
dopadu nadkopnou spoluhráčův míč a vymění si pozice atd. ...
303) A i B (2-3 m od sebe) si nahrávají jedním míčem po jedné straně a 
druhým po druhé straně (do opačné nohy)
 
Nahrávka trojic
I) A, B a C v trojúhelníku a nahrávají si vždy přes prostředního (př.  
A - B - C - B - A - B ...), prostřídat
II) A, B a C v trojúhelníku a nahrávají si po jeho obvodu (př. A - B - C  
- A - B ...), měnit směr
III) A s míčem u B, C proti nim 2-3 m, A hraje na C a běží na jeho  
místo, C hraje na B a běží na jeho místo, …
1) vnitřní stranou nohy
2) hlavou
3) halfvolejem
4) pravá - levá v libovolném pořadí
5) hlava nad sebe a hlavou nahrávka
6) nohou přijmout a hlavou nahrát
7) hlavou přijmout a nohou nahrát
8) halfvolejem přijmout a volejem nahrát
9) volejem přijmout a halfvolejem nahrát
10) vystřídat obě nohy a hlavu v libovolném pořadí
11) střídat nahrávku hlavou a nohou
12) střídat nahrávku volejem a halfvolejem
13)  hráči  vrací  míč  pouze  určenou  nohou  (buď  přímo,  nebo  po 
zpracování hlavou či druhou nohou)
- A, B a C v přímce a mají pouze 1 míč
201) A nahraje na B uprostřed, ten mu vrátí a otočí se na C, A obloukem 
přes B nahraje  na C,  ten krátce vrátí  B,  B  vrátí  a  otočí  se na A,  C 
obloukem na A, ..., vystřídat
202)  totéž  jako  předchozí,  ale  B  uprostřed  vymýšlí  cviky  a  A  i  C  je 
kopírují
203) B nahraje (a) na C a běží (b) na jeho místo, C dlouhou (c) na A a 
běží do středu (d); A krátkou (a) na C, ten mu vrátí (b) a běží (c) na jeho 
místo, A dlouhou (d) na B a běží do středu (e), … (po dlouhé náhře běh 
do středu, ze středu běh za krátkou náhrou)



204) B nahraje (a) na A a otočí se (b) na C, A obloukem přes B nahraje 
(c) na C a běží (d) až na jeho místo; C krátkou (a) na B a běží (b) až na 
druhou stranu (dříve A), B vrátí krátkou (c) na A a otočí se (d) na C; A 
obloukem (a) na C … (A běhá na druhou stranu za dlouhou, C na druhou 
stranu po krátké, B se otáčí uprostřed, vystřídat)

205) B nahraje (b)  na A a běží (b)  zpět k C, A dlouhou (c) na C; C 
dlouhou (a) na A a běží (b) do středu, A mu vrací krátkou (c); C vrátí (a) 
a běží (b) zpět k B, A dlouhou (c) na B, ...,  vystřídat (A stojí,  B,C po 
dlouhé do středu, po krátké zpět)



206) B ze středu krátkou (a) na C a běží (b) k němu, C dlouhou (c) na A 
a běží (d) k němu; A zpracuje a 2-3 nadkopy (a) se dostane do středu, 
odtud  krátkou  (b)  na  B  a  běží  (c)  k  němu,...  (po  zahrané dlouhé se 
přebíhá na druhou stranu, po chycené dlouhé se jde do středu)



 207) B krátkou (a) na C a běží, dotkne se jeho mety a vrátí se zpět (b) 
do středu, C dlouhou (c) na A; C běží do středu, dotkne se mety B a vrátí  
se zpět (a) na své místo, A ihned z dlouhé krátkou (b) na B, ten vrátí (c) 
a běží, dotkne se jeho mety a vrátí se zpět (d)do středu, A dlouhou (e) 
na C; A běží do středu, dotkne se mety B a vrátí se zpět (a), … vystřídat 
(B běhá po krátké za míčem a zpět, A,C po dlouhé do středu a zpět)

- A a B mají míč, C bez míče
301) B uprostřed mezi A a C (oba mají svůj míč), B udělá cvik a A mu 
nahodí  míč  na  nahrávku  z voleje,  B  po  otočce  a  cviku  odehraje  míč 
nahozený C, B po otočce a cviku odehraje míč A, ..., vystřídat
302)  v trojúhelníku,  A  a  B  si  nadkopávají,  A  nahraje  na  C,  ten  si 
nadkopává, B nahraje na A, ten si nadkopává, C nahraje na B, ten si 
nadkopává, ..., měnit směr
303) A a B u sebe s míčem, C bez míče, A nahraje na C a běží k němu, 
C si nadkopává, B nahraje na A a zůstane stát, C nahraje na B a běží 
k němu, A nahraje na C a stojí, B nahraje na A a běží k němu, C nahraje 
na B a stojí, ... (nahrává se stále stejnému hráči, odbíhá pouze 1 ze 2 
hráčů a to déle nadkopávající)
304) A i B si nadkopávají míč, C běží k A a přebere mu míč z voleje, A 
pak běží k B a přebere mu míč z voleje, B běží k C …
305) A a B asi 5-6 m od sebe, C udělá cvik a běží k B, ten mu hodí míč 
tak, aby C musel nahrát v běhu, C po odehrání cvik, otočí se a běží k A, 
ten mu hodí míč ..., vystřídat (lze běhat i podél A-B tak, aby jednomu 
vracel pravou a druhému levou)
306) totéž, ale A i B si místo nahazování nadkopávají a pak nahrávají,  
vystřídat
IV. Nahrávka čtveřic
- hráči rozestaveni ve čtverci (čtyřúhelníku)



1) nahrávky po obvodu čtverce, měnit směr
2) nahrávka na libovolného hráče, oběhnout ho a vrátit se na původní 
místo
- hráči rozestaveni v trojúhelníku
11) A a B u sebe, A s míčem nahraje na C nebo D a běží na jeho místo, 
ten nahraje na volného a běží na jeho místo, ..., měnit směr
12) D uprostřed trojúhelníku, ostatní přes něj nahrávají, D se postupně 
otáčí a vrací dalšímu (A - D - B - D - C - D - A ...), měnit směr, vystřídat
13) D uprostřed trojúhelníku, ostatní mu nahrávají, D vrací témuž zpět, 
ten nahraje hráči vedle, ten zase přes D, dostane zpět,  nahraje hráči 
vedle (A - D - A - B - D - B - C - D - C -A ...), měnit směr, vystřídat
- čtverec a více míčů
101) A a C (+míč) i  B a D (+míč) si  diagonálně nahrávají  svými míči 
(křížené nahrávky)
102) 2 hráči si nadkopávají s míči, jeden nahraje na kohokoli volného, 
pak  druhý  nahraje  na  volného,  ...  (nahrává  vždy  ten,  kdo  si  déle 
nadkopával)
103) A,  B i  C si  s vlastními  míči  nadkopávají,  C nahraje na D, ten si 
nadkopává, B nahraje na C, …, měnit směr

4.2.2. Trénink bloku
Blok lze kombinovat s libovolným ztěžujícím cvikem, v sériích po 10 - 20 
opakováních
Ztěžující cviky
1) dřep čelem k hráči, oběma rukama se dotknout země
2) dřep po půlotočce zády k hráči, oběma rukama se dotknout země
3) otočka ve stoji
4)  sed na  zem čelem k hráči,  zadkem a oběma rukama se dotknout 
země
5) sed na zem po půlotočce zády k hráči, zadkem a oběma rukama se 
dotknout země
6) klik do libovolného směru
7) krátký běh 1-3 m vpřed, vzad nebo do strany s návratem na původní 
místo
8) hráč A s míčem pohybuje v dosahu bloku
9) hráč A při doteku bloku míč krátce zatlačí do blokaře
 
I. Blok samostatně
1) noha nad sítí, přeskákat po celé síti, z druhé strany sítě totéž
2) postavit dlouhý blok a co nejdelší výdrž nebo výdrž na čas
3) kraťasy u sítě a ihned zašlapávat blokem
4) nahodit si míč za síť, po dopadu zblokovat a pokusit se zblokovat ještě 
jednou
 
 



II. Blok ve dvojicích
- A drží míč a B blokuje podle návodu v sériích po 5-15 blocích, pak  
se vystřídají
1) B blokuje, otočí se co nejrychleji a blokuje znovu přičemž se snaží 2-3 
vteřiny podržet nohu na míči, pak se B zastaví a celé znovu ...
2) B blokuje pravou a hned potom levou, zastaví se a celé znovu ...
3) B blokuje, sklopí blok nad sítí, znovu blokuje, sklopí nad sítí, ...
4) B po bloku udělá nějaký obtížnější cvik (sed, klik,  běh) a ihned co 
nejrychleji blokuje, bez přestávky, ...
5) B zády k síti, A dá znamení, B rychlý blok a udržet nohu na míči, pak 
opět zády ...
6) B blokuje a hned udělá cvik při otočce, A odstoupí a když B po otočce 
dává nohu nad síť, nahodí mu míč tak, aby ho po dopadu zblokoval
7) A přemisťuje míč v dosahu (i mimo dosah) bloku, B drží blok a sleduje 
míč (případně si poposkočí)
8) A určuje akci pro B (blok + cvik), B provádí podle jeho pokynů
9) A drží míč, B vždy 3x zblokuje shora míč, pak ho A přesune jinam a B 
znovu 3x zblokuje, …
10)  A drží  míč,  B ho vždy zblokuje  jednou zleva a  jednou zprava,  A 
přesune míč a B znovu, …
11) nejprve A 5-10krát a pak též B nahodí míč nad síť do souboje, počítá 
se skore (u kůlů se oba prohodí)
- A drží míč a pak ho nahodí na B, ten blokuje buď volej nebo dopad
101) A drží míč, B udělá cvik (sed, dřep ap.), když se zvedá, hodí mu A 
míč tak, aby měl B minimum času ho zblokovat, ...
102) B drží blok a vrací nahozené míče zpět na A
103)  B  drží  blok,  A  nahazuje  tak,  aby  míč  padal  přes  blok,  B  vrací 
z voleje hlavou nebo z dopadu nohou
104) B drží blok, A buď hodí na blok nebo přes síť, B vrací blokem nebo 
po dopadu nohou
105) A drží míč, B blokuje a sleze z bloku, jak se dotkne země, A mu 
hodí míč a B z voleje nahrává, ...
106) A,B proti sobě dávají kraťasy, až ho jeden ho zašlapne, druhý musí 
také jinak cviky, jestli ano, pak musí první jinak cviky, ...
107) A si nahodí míč mimo blok, B drží a A se snaží kraťasem B nahodit
108) A si nahodí míč, B rychle postaví blok, A prošlapuje podél bloku do 
jeho hřiště
109) A drží míč, B blokuje, sundá nohu a poodstoupí nebo provede cvik, 
A mu hodí míč a B z voleje (halfvolejem) lehce vrací, A chytí a drží, B 
blokuje a sundá nohu, …
 
III. Blok ve trojicích
- blokař na jedné straně, zbylí dva A a C na druhé straně
1) A,C drží míče, B blokuje A, udělá cvik, pak blokuje C, udělá cvik, ...,  
vystřídat



2) A,C s míči, B uprostřed blokuje toho, kdo zvedne míč (A to určuje), ..., 
vystřídat
3) A,C s míči, B poskoky po síti blokuje A, pak C, pak A, ..., vystřídat
4) B stojí 4-5 m od sítě a čeká, až A (3-4 m na druhé straně sítě) nahraje 
na C, B podle náhry buď doběhne k síti a blokuje, nebo uteče na zadní 
lajnu, C hraje vždy dopad, potrestat B když uteče na náhru blízko sítě a 
naopak
5) A a C s míči 1-3 m od sebe, B čeká u A, ten buď míč hodí (na náhru 
za síť či na blok před síť), B podle toho blokuje nebo vrací nahrávkou, 
ihned se přemístí k C a čeká na hod nebo podržení, …
- blokař s hráčem C na jedné straně, A na druhé straně
101) A drží míč na blok, C míč na náhru, B blokuje A, otočí se na C a 
ihned  (po  cviku)  odehraje  náhru  nebo  halfvolej,  blokuje,  (cvičí), 
nahrává, ..., vystřídat
102) A drží míč na blok, C míč na náhru na zadní lajně, B blokuje A, 
otočí se na C a běží k němu, nahraje a vrací se zpět na blok, pak odbíhá 
k C nahrát, …, vystřídat
103) A,C proti sobě, B nadhazuje míč nad síť, A a C se snaží zblokovat 
na soupeřovu stranu a vykrývají se, počítat skore soubojů

4.2.3.     Trénink útočných úderů  
Komplexní rozcvičení s míčem
Nutnou podmínkou pro to, aby hráč podal optimální výkon v utkání i v 
tréninku, je i jeho správné rozcvičení s míčem mimo síť a především na 
síti. Pro rozcvičení mimo síť, tj. především pro rychlé získání citu na míč, 
slouží první dva nahrávačské testy pravá-levá a noha-hlava, které jsou 
popsány v kapitole Testy nohejbalistů. Po každém takovémto rozcvičení 
mimo  síť  by  však  mělo  následovat  rozcvičení  s  míčem  na  síti,  tzv. 
smečařská rozcvička.
Tato rozcvička spočívá v tom, že se hráči  rozdělí  na 2 části,  z nichž 
každá obsadí jednu polovinu hřiště. Na síti pak zahrávají z vlastní nebo 
spoluhráčovy nahrávky útočné údery do předem určeného prostoru, po 
odsmečování se vrací do zadní části své poloviny a zde vybírají (nebo 
pouze sbírají)  míče z útočných úderů z druhé poloviny hřiště. S tímto 
míčem přechází opět k síti a hrají další útočný úder, a tak celý cyklus 
opakují  po  určenou  dobu,  která  činí  2  -  4  minuty,  výjimečně  i  více. 
Vzhledem k tomu, že míče jsou v neustálém koloběhu nahrávka - smeč 
a let  na druhou stranu -  vybrání  -  nahrávka -  smeč a let  na původní 
stranu atd., je třeba pro tuto rozcvičku v jejím volném provedení zajistit 
min. 3 míče, raději  však 5-6 míčů. Pro její provedení intenzivní je pak 
nutné mít  míčů min.  o 1-3 více, než je  na ploše celkem hráčů - celý 
cyklus  pak není  přerušován  poměrně  častým  čekáním  na  míč 
zasmečovaný z druhé strany.



Úplná komplexní  smečařská rozcvička má celkem 4 fáze,  při  kterých 
mají  hráči  možnost  vyzkoušet  téměř  všechny  údery,  při  kterých  není 
používán blok.

V první fázi se obvykle začíná na pravých kůlech s údery podél pravé 
pomezní čáry, tj. především se smečem vnitřní stranou nohy, smečem 
podrážkou a patou. V druhé fázi se hráči přesunou na své levé kůly a 
mají možnost prozkoušet smeč vnitřní stranou nohy podél levé pomezní 
čáry, smeč nad sítí směrem doleva ven ze hřiště, háček nebo kraťas. Ve 
třetí  fázi  hrají  obě skupiny hráčů odlišné typy úderů, které si však ve 
čtvrté  fázi  vzájemně  prostřídají.  Zatímco  v  prvních  dvou  fázích  se 
smečovalo podél pomezních čar a skupiny hráčů byly proti sobě přes síť 
křížem, v obou těchto fázích se přesunou k jednomu stejnému kůlu (stojí 
tedy přes síť přímo proti sobě) a smečují naopak podél sítě - skupina 
praváků  útočí  ze  svého  pravého kůlu  vnitřní  stranou  nohy  nebo 
kraťasem,  protilehlá  skupina  praváků  hraje  především  smeč  hranou 
podrážky, méně pak smeč podrážkou nebo patou. Jestliže tedy u prvních 
dvou fází  nezáleželo na tom, jsou-li  stejně dlouhé (hráči  obou skupin 
útočili stejnými údery), třetí a čtvrtá část by měly být časově shodné, aby 
obě skupiny procvičovaly různé druhy útočných úderů stejnou dobu.
Rozcvička je výhodná v tom, že si hráči mohou v minimálním časovém 
intervalu prozkoušet velkou škálu útočných úderů doplněných nahrávkou 
a někdy i výběrem míče halfvolejem nebo dokonce volejem, přičemž jsou 
v neustálém pohybu při rychlém návratu pro další míč. Využitím různých 
variant a doplňujících ztěžujících cviků je možné tuto rozcvičku neustále 
obměňovat  a  zbavovat  stereotypu  a  zároveň  ji  přizpůsobit  hráčům 
nejrůznějších výkonnostních úrovní. Kromě rozcvičení mohou jednotlivé 
fáze  rozcvičky  sloužit  pro  samostatný  nácvik  konkrétních  úderů 
(především  strženého  smeče  vnitřní  stranou  nohy  a  smeče  hranou 
podrážky)  v  simulaci  konkrétních herních  situací  (nahrávka  mimo 
optimální výšku a vzdálenost od sítě, s minimem času na přípravu ap.).
Varianty rozcvičky

1. se stálým nahrávačem = jeden určený hráč stále nahrává, ostatní 
po smeči chodí pro míče a řadí se do fronty. Smečaři nahazují míč na 



nahrávače buď na dopad (více času na smeč) nebo na nahrávku z voleje 
(minimum času pro smečaře). Varianta je vhodná pro paralelní trénink 
nahrávače  (na  náhře  se  střídají  jen  nahrávači)  nebo  pro  vyspělé 
smečaře (úmyslná obtížná náhra).

2. s  vlastní  nahrávkou  =  hráči  se  po  odsmečování  vrací  pro  míč. 
Vhodné pro všestranné rozcvičení a pro obtížné varianty smeče, hráči 
sami na sobě poznávají, jakou kvalitu má jejich nahrávka.

3. se střídající se nahrávkou = smečující hráč odchází na nahrávku 
(tj.  řada smečařů, kteří nahazují nahravači míč, nahrávač po nahrávce 
odchází zpět pro míč a řadí se ke smečařům), nebo nahrávač odchází 
po náhře na smeč (tj. míče drží v řadě nahrávači, nahrávají z vlastního 
nadhozu nebo  hodí  míč  smečaři  a  nahrají  mu  až  po  jeho  přihrávce, 
smečaři chodí pro míč a řadí se k nahrávačům)
Doplňující ztěžující cviky
lehčí obtížnosti = dřep čelem k hráči, oběma rukama se dotknout země, - 
dřep  po  půlotočce  zády  k hráči,  oběma  rukama se  dotknout  země,  - 
otočka  ve stoji,  -  výskok  a  dotknout  se rukama chodidel,  -  nahrávač 
nahrává po dopadu míče nebo z vlastního nadhozu
vyšší obtížnosti = sed na zem čelem k hráči, oběma rukama se dotknout 
země,  -  sed  na  zem  po  půlotočce  zády  k hráči,  oběma  rukama  se 
dotknout  země,  -  klik  do  libovolného  směru,  -  kotrmelec  vpřed  nebo 
vzad,  -  krátký běh 1-3 m vpřed,  vzad nebo do strany s návratem na 
původní místo, - sklapovačka, - nahrávač nahrává z voleje z nadhozu 
smečaře
Omezující pravidla
 - nahrávka je velmi nízká (na úrovni sítě nebo pod ní), - nahrávka je 
extrémně  vysoká  (3-5  m),  -  hráči  odehrají  míč  až  po  smluveném 
znamení, - nahrávač určí smečaři typ úderu (technický nebo razantní)
Příklady různých variant

1. hráči si sami nahrávají hozením míče z ruky, smečují po dopadu = 
vhodné  pro  trénink  začátečníků  a  žactva  nebo  při  rozcvičení  před 
zápasem

2. určený stálý  nahrávač nahrává smečařům,  kteří  mu nahodí  míč 
před nohu, pak udělají dřep a po nahrávce smečují z voleje = vhodné pro 
trénink  hráčů  střední  výkonnosti,  kteří  se  připravují  na  přechod  z  3-
dopadového nohejbalu na 2-dopadový

3. hráč rukou nahodí míč na nahrávače a ihned poté provede sed na 
zem, nahrávač mu z voleje nahraje a zvedající smečař zahraje z voleje 
úder, poté přechází na místo nahrávače, původní nahrávač jde pro míč a 
nový  smečař  jde  na  nahození  míče  =  vhodné  pro  přípravný  trénink 
extraligového týmu

4. určený stálý nahrávač nahrává ideální náhry (1,5 -2m), ale poté co 
míč nahraje, určí smečaři buď razantní úder (slovem "smeč") nebo úder 
technický (slovem "kraťas"), smečaři musí na tento povel reagovat, jinak 



provedou  10  kliků  =  vhodné  pro  začátek  herní  sezóny  pro  starší 
dorostence

Trénink smeče v pohybu a pod zatížením
Smeč lze kombinovat  s  libovolným ztěžujícím cvikem;  není-li uvedeno 
jinak, jde o smeč vnitřní stranou nohy vždy z voleje
Ztěžující cviky Ztěžující pravidla

C1)  dřep,  oběma  rukama  se 
dotknout země

P1)  libovolný  smeč  do  libovolného 
místa

C2) sed na zem, zadkem a oběma 
rukama se dotknout země

P2) smeč do určeného místa

C3) klik do libovolného směru P3) smeč do halfvoleje pohybujícího 
se hráče

C4) běh 3 - 8 m vpřed, vzad nebo do 
strany

P4) libovolný smeč s blokem

C5)  kotrmelec  vpřed  / kotrmelec 
vzad

P5)  nahrávač  při náhře určí typ/druh 
smeče

C6)  přeskočit  lavičku  nebo  jinou 
překážku

P6)  (libovolný)  smeč  ze 
špatné náhry (vysoká, nízká, z dálky, 
do těla, rychlá)

C7)  hráči  odehrají  míč  až  po 
smluveném znamení

P7) hrát pouze určený druh smeče, 
popř. jen technický úder

C8) za každé zkažení do sítě přidat 
cvik navíc / za jakékoli zkažení přidat 
cvik navíc

P8) (libovolný) smeč na vyšší síti

Varianty

V1=Smečují pouze jeden nebo dva (až tři) hráči,ostatní nahrávají (a chodí 
pro míče)

V2=Smečuje (čtyři a) více hráčů (a chodí pro míče) , nahrává pouze jeden 
nebo dva určení

V3=Všichni hráči se střídají ve smeči i nahrávce (a chodí pro míče)
I.  všichni aktivní hráči (S i N) jsou na téže polovině hřiště, trenér  
nebo 1 hráč vrací míče z druhé poloviny
1) V1 = smeč 6 - 10 m od sítě, běh na určitou vzdálenost, návrat na nový 
smeč, opakovat 10 - 15 krát
201) totéž pro V2, ale míče mají a nahazují smečaři – pouze 1 smeč
301) totéž pro V3, po nahrávce jde hráč smečovat, po smeči pro míč
2)  smeč  u  sítě,  běh  zpět/do  strany  6-9  m  a  návrat  na  nový smeč, 
opakovat 15 - 20 krát
202) totéž pro V2, ale míče mají a nahazují smečaři – pouze 1 smeč



302) totéž pro V3, po nahrávce jde hráč smečovat, po smeči pro míč
3) dvě řady N (u obou kůlů), u každé jeden S, který se po smeči (a po 
cviku) vrací zpět na zadní (nebo podávací) čáru, pak běží k druhé řadě, 
smeč, ..., opakovat 10 - 15
203, 303) pro V2 a V3 NELZE
4) dvě řady u obou kůlů, u každé jeden určený hráč (H1+H2), u levého 
kůlu polovina smečuje, u druhého polovina nahrává, H1 (udělá cvik a) 
běží k zadní (podávací) čáře a pak nahrát k levému kůlu, pak běží zpět a 
smečovat  k  druhému  kůlu, ...,  H2  začíná  opačně,  (zbylí)  smečující  a 
nahrávající se střídají na oboukůlech po odehrání nebo při výměně H1,2; 
prohodit nahrávku se smečem, opakovat po 10-20 dotycích H1,2
204, 304) pro V2 a V3 NELZE
5) 2 řady N s míči  u kůlů 1-3 m od sítě, nahodí rukou míč na S, ten 
z voleje vrátí  (,  udělá  cvik  a/nebo  běží  se  dotknout  sítě)  a  N  mu 
z voleje nahrává na volej k síti, opakovat 10-15 krát
205) totéž pro V2, ale míče mají a nahazují smečaři – pouze 1 smeč
305) totéž pro V3, po nahrávce jde hráč smečovat, po smeči pro míč
6)  řada  N  u  středu  pole podání,  zde  N  nahodí  rukou  míč  na  S,  ten 
z voleje vrátí  směrem  k  pravému  kůlu  a  oba  běží  k  síti,  zde  mu  N 
nahraje krátkou nebo dlouhou náhru podle jeho postavení
206) totéž pro V2, ale míče mají a nahazují smečaři – pouze 1 smeč, N 
stojí již u pravého kůlu
306) pro V3 NELZE
7) S z pravého/levého kůlu smečuje,  po útoku jde na blok a přeskáče 
síť ze  středu doleva/doprava,  běží  zpět  na  kůl  a  znovu smečuje,  10-
15 krát
207) totéž pro V2, ale míče mají a nahazují smečaři – pouze 1 smeč
307) totéž pro V3, po nahrávce jde hráč smečovat, po smeči pro míč
8)  2  řady  N  a  2  hráči  za  sítí v  poli  vlevo  a  vpravo, 
před náhrou stojí střídavě  oba  3  m  od  sítě,  po náhře se  couváním 
vrací zpět na zadní lajnu, S útočí do jejich halfvoleje
208) totéž pro V2, ale míče mají a nahazují smečaři – pouze 1 smeč
308) totéž pro V3, po nahrávce jde hráč smečovat, po smeči na druhou 
stranu vybírat a pak pro míč
9) jedna řada N za polem podání ve hřišti (6,5-9 m), N  nahodí rukou míč 
na  S  na  jejich  úrovni,  S vrátí  a  běží  k  síti,  kam  mu  N  nahrávají 
dlouhé náhry,10-15 krát
209) totéž pro V2, ale míče mají a nahazují smečaři – pouze 1 smeč
309) totéž pro V3, po nahrávce jde hráč smečovat, po smeči pro míč
10) jedna řada N nahraje S asi ze 3 m na volej i dopad, dva blokaři se 
střídají  v  okamžiku náhry asi  4,5  m  od  sítě,  S  se  rozhoduje 
podle postavení blokaře, B musí blokovat dopady a neblokovat voleje (S 
při dopadu hraje jen technický míč nebo naťuknutí), jinak postih
210) totéž pro V2, ale míče mají a nahazují smečaři – pouze 1 smeč



310) totéž pro V3, po nahrávce jde hráč smečovat, po smeči pro míč, 
blokaři se nestřídají
11) 2 řady N na pravém a levém kůlu, N určí zároveň s nahrávkou buď 
“smeč”  nebo  “kraťas”,  S  podle toho  hrají  úder  nebo  technický  míč 
(podrážku/kraťas), buď 5+5 smečů na obou stranách nebo přebíhat přes 
zadní čáru
211) totéž pro V2, ale míče mají a nahazují smečaři – pouze 1 smeč a 
přejít na druhou řadu
311) totéž pro V3, po nahrávce jde hráč smečovat, po smeči pro míč, po 
určeném čase změnit strany
12) S na zadní čáře dostane první náhru od N, při nahrávkách z voleje a 
se spolu posunují  až k síti,  po 5-7 nahrávkách musí být  míň jak 3 m 
od sítě a S smečuje
212) totéž pro V2, ale musí být min. 2 N
312) totéž pro V3, pro míče chodí buď S nebo N, druhý z nich se pak 
řadí do fronty na své polovině
13) řada N na středu hřiště, praváci S vpravo, N nahodí míč, S vrátí (a 
udělá cvik), ihned přebíhá kolem N doleva, N mu vrácený míč nahrává 
na volej 213,313) totéž pro V2 aV3, ale míče nadhazují  S,  N vrací, S 
znovu na N a teprve pak cvik a běh  
 II. polovina hráčů je na jedné straně hřiště, ostatní na druhé, každý  
hráč chodí pro míč na své polovině
1) smečařské rozcvičení v nejrůznějších variantách cviků a nahrávky
201) totéž pro V2, ale míče mají a nahazují smečaři – pouze 1 smeč
301) totéž pro V3, po nahrávce jde hráč smečovat, po smeči pro míč
2) dvě řady N u kůlu proti sobě, každá s jedním S, S1 hraje po síti smeč 
vnitřní stranou a běží na pozici S2, S2 mezitím hraje po síti smeč hranou 
a běží na pozici S1, …
202) totéž pro V2, ale míče mají a nahazují smečaři – pouze 1 smeč a 
přeběhnutí
302) pro V3 NELZE
3) dvě řady N na kůlech křížem, každá s jedním S, který je zároveň i 
blokařem,  S1  smečuje  proti bloku  S2,  oba  běží  na  druhý  kůl  sítě  a 
smečuje S2 proti bloku S1, …, prostřídat kůly bloku
203, 303) pro V2 a V3 NELZE
4)  dvě řady N na kůlech křížem,  každá s  jedním S,  který je  zároveň 
i polařem, S1 smečuje do pole proti S2, oba běží na druhý kůl a stranu a 
smečuje S2 do pole proti S1, …, prostřídat kůly bloku
204, 304) pro V2 a V3 NELZE
5)  dvě řady N na kůlech křížem,  každá s  jedním S,  který je  zároveň 
blokařem i polařem, S1 smečuje 1.smeč proti  bloku a 2.smeč do pole 
proti S2, oba běží na druhý kůl sítě a smečuje S2 1.smeč proti bloku a 
2.smeč do pole proti S1, …, prostřídat kůly bloku
205, 305) pro V2 a V3 NELZE



6) 2 řady N na pravých kůlech, u každé S, na jedné straně smeč po lajně 
a  přeběhnout  ke  druhé  řadě  (po nebo  proti  směru  hodin),  zde  smeč 
podrážkou a přeběhnout na první, …
206) totéž pro V2, ale míče mají a nahazují smečaři – pouze 1 smeč a 
přeběhnutí
306) pro V3 NELZE
7) 2 řady N na levých kůlech, u každé S, na jedné straně smeč po lajně 
nebo klepák a přeběhnout ke druhé řadě (po nebo proti směru hodin), 
zde kraťas a přeběhnout na první, …
207) totéž pro V2, ale míče mají a nahazují smečaři – pouze 1 smeč a 
přeběhnutí
307) pro V3 NELZE
8) 2 řady N trochu vlevo od středu, u každé S, na každé straně háček 
(klepák) a přeběhnout proti  směru hodin.  ručiček na druhou, zde opět 
háček (klepák),…
208) totéž pro V2, ale míče mají a nahazují smečaři – pouze 1 smeč a 
přeběhnutí
308) pro V3 NELZE
9) dvě řady N na kůlech křížem, N určí zároveň s nahrávkou buď “smeč” 
nebo  “kraťas”,  S  podle toho  hrají  úder  nebo  technický  míč 
(podrážku/kraťas)
209) totéž pro V2, ale míče mají a nahazují smečaři – pouze 1 smeč
309) totéž pro V3, po nahrávce jde hráč smečovat, po smeči pro míč
10)  dvě  řady  N  na  kůlech křížem,  N  určí  zároveň  s  nahrávkou  buď 
“smeč”  nebo  “náhra”, S  podle  toho  hrají  buď  hned  smeč, 
nebo náhru zpět na N, který teprve poté vrátí náhru na smeč
210) totéž pro V2, ale míče mají a nahazují smečaři – pouze 1 smeč
310) totéž pro V3, po nahrávce jde hráč smečovat, po smeči pro míč
11) V1, V2 nelze
311)  dvě  řady  N  na  kůlech  křížem,  hráči  si  sami z  čáry  zadní  nebo 
podání nahrávají míč a po 3 – 5 nahrávkách smečují podél sítě  
 
III. Smeč (útok) singlů
Ztěžující pravidlo - za každý zkažený útok 3-5 cviků
1)  2-3  podávají  diagonálně,  na druhé  straně  2  skupiny  přijímají  po 
odskoku/halfvolejem a útočí do hřiště
2) S očekává dlouhé překopnutí 2-3 hráčů, bere volej nebo halfvolej a 
útočí
3) S očekává smeč obloukem z druhé strany (2-3 hráči), bere volej nebo 
halfvolej a útočí
4) na každé straně 2 hráči a každý hraje na své čtvrtině singla (hraje se 
pouze s jedním míčem)
5)  na každé straně 2 hráči  a každý hraje  na své čtvrtině singla podle 
dohody buď křížem nebo podélně (hraje se s dvěma míči)
6) nácvik smečovaného podání



4.3. Tělesná příprava

Ačkoliv  to  mnozí  nohejbalisté  podceňují,  přesto  má  tělesná  příprava 
(všeobecná  i  speciální)  pro  dosažení,  další  růst  i  udržení  určité 
výkonnosti  mimořádný význam.  Ve velmi  vyrovnaných zápasech a při 
dlouhých,  náročných  turnajích  je  zřejmé,  že  fyzicky  dobře  připravený 
hráč má větší šanci dosáhnout lepšího výsledku než hráč sice technický i 
bojovný, ale brzy unavený.
Všeobecná tělesná příprava slouží  k  rozvíjení  základních pohybových 
vlastností, jako je síla, rychlost, obratnost a vytrvalost. Tyto vlastnosti se 
samozřejmě vylepšují i při samotné hře, ale výběrem vhodných cvičení a 
metod  především  v  přípravném  období  je  možné  dosáhnout  jejich 
výrazného  zlepšení.  Proto  alespoň  v  tomto  období  musí  trenér  do 
tréninku zařazovat cvičení náročná na sílu, rychlost a obratnost, a řadit je 
tak,  aby  při  jejich  správném  provádění  přispívala  zároveň  k  rozvoji 
vytrvalosti.  Chce-li  trenér  věnovat  část  tréninku  pouze  rozvoji 
všeobecných  tělesných  vlastností,  je  výhodné využít  formy kruhového 
tréninku nebo úvodní  část  tréninkové jednotky věnovat  vytrvalostnímu 
běhu či různě dlouhým sprintům. Při jakýchkoli takovýchto cvičeních je 
nutné dbát na to, aby při rozvíjení jedné specifické vlastnosti nebrzdila 
vývoj nějaké jiné a aby byla vždy doplněna kompenzačními cvičeními.
Speciální  tělesná  příprava  je  u  nohejbalisty  zaměřena  především  na 
rozvoj kloubního i svalového rozsahu a statické i dynamické síly dolních 
končetin. Nezbytně nutným požadavkem pro tato cvičení je soustavnost 
a kvalita provedení, protože tyto vlastnosti se sice dlouho a velmi těžko 
získávají,  ale  poměrně  snadno  a  rychle  ztrácí.  Ve speciální  tělesné 
přípravě  využíváme  především  cvičení  uvolňovací  a  posilovací. 
Uvolňovací  cvičení  je  vhodné  zařazovat  na  začátku  tréninku  po 
dokonalém rozcvičení a rozehřátí celého organismu, jinak by mohlo dojít 
k  nepříjemnému  natažení  či  dokonce  natržení svalu  nebo  svalového 
úponu. Celková doba jejich provádění není dlouhá (5-15 minut) a záleží 
na mnoha okolnostech, jako jsou hlavně kvalita prostředí (teplota, vítr, 
sychravo),  věk  hráčů  (starší  hráči  se  musejí  rozcvičovat  déle)  a 
momentální  tělesná  kondice.  Cvičení  posilovací  je  možné  zařazovat 
hned po uvolňovacích nebo i kdykoli poté v dalším průběhu tréninku před 
zahájením hry.
Mezi  uvolňovací  cvičení  patří  strečink,  cviky dynamické (švihy a kopy 
nohou  vpřed,  do  strany  a  dozadu)  a  statické  (využívající  váhu  těla 
působící na kloubní pouzdro či sval) - jejich přehled a popis je možné 
nalézt ve všech příručkách pro gymnastiku.
Cvičení  rozvíjející  statickou sílu  dolních  končetin  jsou  dřepy,  chůze v 
podřepu (kačáky), skoky z podřepu (žabáky), sedy či lehy s následným 
vztyčením,  výskoky  apod.  Pro  nohejbalistu  jsou  pak  důležité  i  cviky 
posilující přímé a šikmé břišní svaly, jako jsou přednosy, sklapovačky, 
lehy-sedy apod. Větší pozornost je však třeba věnovat rozvoji dynamické 



síly především smečařské nohy, k čemuž jsou nejlepší cviky využívající 
gumové expandery. Ty si hráč jedním koncem připevní k noze a druhým 
např. k žebřinám nebo kůlu držícím síť, poodstoupí tak, aby se expander 
mírně napnul a v sérii provádí některé z následujících cviků:

• smeč  =  hráč  unoží  a  provede  do  prázdna  vysoký  smeč  vnitřní 
stranou nohy - nohu nesmí zvedat šikmo nahoru do krajní polohy, nýbrž 
ji nejdříve zvednout a poté švihnout rovnoběžně se zemí

• předkopy švihem ve stoje nebo v leže = hráč má mírně zanoženo a 
poté rychlým švihem vykopne nohu co nejvíce vpřed a do výšky - noha 
nesmí být v koleni skrčená, ale naopak napjatá

• předkopy tahem ve stoje nebo v leže = hráč stojí mírně rozkročen a 
pomalým tahem zvedá nohu vpřed a  vzhůru  -  noha je  opět  v  koleni 
napjatá

• kopy švihem nebo tahem do strany ve stoje nebo v leže = hráč stojí 
bokem k upevnění nebo leží bokem na zemi a má gumu na vzdálenější 
nebo volné noze

• jednoduché kmity ve stoje nebo v leže = hráč ve stoje má nohu s 
gumou před tělem, v leže na zádech před tělem a provádí kolem této 
polohy kmitání 10-20 cm dlouhé - větší kmity nemají takový efekt jako 
tyto menší

• složitější  kmity ve stoje nebo v leže = hráč ve stoje má nohu s 
gumou před tělem, v leže na zádech před tělem a švihne nohou vpřed 
asi  15-20  cm,  poté  ji  nechá  klesnout  zpět  asi  10  cm  a  ihned  do 
protipohybu švihne vpřed ještě jednou
Ze zkušeností lze doporučit série max. 3-4 cviků po 15-30 opakováních v 
sériích buď pouze na smečařskou nohu, nebo vždy na smečařskou, poté 
na nesmečařskou a znovu na smečařskou nohu.
V současných podmínkách, kdy hráči trénují po svém zaměstnání, není 
všeobecná i speciální příprava příliš populární a hráči raději trénují údery 
či  pouze hrají.  Záleží  však na osobnosti  trenéra,  aby hráče dovedl  o 
užitečnosti  těchto cvičení přesvědčit  a do tréninku je zařazoval tak,aby 
byla proložena nějakou zábavnější činností.



4.4. Modelovaná hra

je běžná hra jednotlivců, dvojic a trojic, při níž trenér určí jedno nebo dvě 
zvláštní  pravidla  či  varianty,  podle  nichž  je  tato  hra  modifikována 
(modelována podle přání trenéra). Modelovaná hra je velmi užitečným 
způsobem pro nácvik určitého chování či herní činnosti hráče, pro nácvik 
určité  kombinace  či  pro  trénink psychické  odolnosti  a  schopnosti 
vzdorovat stresu. I v tomto případě však méně někdy znamená více, a 
proto by při ní neměla být  používána více než 2 (max. 3) pravidla ve 
vzájemné kombinaci.
Modelovaná hra může být  v tréninku uplatňována poměrně často, ale 
doporučuje se ji zařazovat více v přípravném období než v soutěžním, 
pouze jednou za trénink a na kratší časový úsek omezený časem nebo 
počtem setů, spíše na začátku herní části než na jejím konci (s výjimkou 
tréninku  koncovek  a  rozvíjení  morálně-volních vlastností)  a  vždy  po 
srozumitelném vysvětlení zvláštností a smyslu jejich použití.
Některá  pravidla  a  varianty  se mohou přes vysvětlení  jejich  významu 
setkat s pasivním či dokonce aktivním odporem některých problémových 
hráčů  -  proto  by  měl  trenér  tyto  (a zároveň  i  ostatní)  hráče  různým 
způsobem motivovat. Pozitivní motivací pak rozumíme zvýhodnění hráče 
při použití modelujícího pravidla (např. zisk bodu navíc), negativní pak 
přiměřený trest  nebo znevýhodnění  (provedení  určeného počtu  cviků, 
ztrátu bodů v následujícím setu ap.).

Doplňující pravidla
Pravidla lze vzájemně kombinovat, není-li uvedeno, platí pro všechny tři  
discipliny
1) zpracuje-li hráč útok soupeře z voleje, získává bod okamžitě nebo až 
po ukončení tohoto míče (+ = zvyšování obratnosti, ušetření 1 dopadu)
2)  nezpracuje-li  hráč soupeřův míč  zadarmo z voleje,  okamžitě ztrácí 
bod (+ = zvyšování obratnosti, ušetření 1 dopadu)
3) hráči jsou nuceni vybírat soupeřův útok pouze uvnitř hřiště, jinak jde o 
bod soupeře (+ = vylepšování halfvoleje a voleje)
4) získá-li  hráč určeným způsobem bod, je odměněn - jedním bodem 
navíc  či  servis  zůstává  protivníkovi  (+  =  procvičení  určitého  úderu  či 
varianty)
4) inkasuje-li hráč bod určeným způsobem, je potrestán - provede sérii 
cviků (+ = nácvik obranné varianty, odstraňování nedostatků)
6) při stavu u singlů a dvojic o 3 a více nebo u trojic o 4 a více dělá 
prohrávající po každém bodu cviky (+ = nácvik koncentrace, zvyšování 
odolnosti proti únavě)
7) v 1. setu vede podávající u singlů a dvojic 3:0 a u trojic 4:0, totéž ve 2. 
setu,  případný  3.  set  se  hraje  normálně,  kdo  prohraje  2:0  cvičí  (+  = 
nácvik koncentrace, rozvíjení morálně-volních vlastností)



8) každý servis musí být jiný než předcházející, tj. buď jeho výška, nebo 
směr, místo odkud, rychlost (+ = nácvik servisu a příjmu)
9) bod po útočném úderu, kterého se nikdo nedotkl (tzv. čistý bod), platí 
za  dva body (+  =  v  útoku nácvik  periferního vidění,  v  obraně nácvik 
koncentrace)
10) handicapová hra = jedna strana začíná hrát set už za stavu 0:1, 0:2, 
0:3 (max. 0:4) (+ = rozvíjení morálně-volních vlastností)
11) družstvo, které první zkazí útok (aut, do sítě, zblokováno) ztrácí další 
bod, dělá cviky, ztrácí celý set (+ = nácvik koncentrace)
12) smečovat dozadu / jakkoli útočit je povoleno pouze ze vzdálenosti 3 
m a více od sítě (+ = nácvik obrany, zvyšování fyzické kondice)

Koncovky (Jednotlivci,Dvojice,Trojice=cviky  v poměru  prohra 
vedoucího:prohra prohrávajícího)
Koncovky je možné hrát přímo od koncovkového stavu, anebo sehrát  
malý set na 3 vítězné body a pak dát koncovku podle jeho výsledku
101) stav 9:9 se servisem nebo na příjmu, nutné vyhrát rozdílem 2 bodů, 
(J,D,T=10:10)
102)  stav  9:8  na  příjmu,  nutné  vyhrát  rozdílem  2  bodů,  (J,D=15:5, 
T=10:5)
103) stav 9:8 na servisu, 10. bod je koncový, (J,D=15:5, T=10:5)
104) stav 9:7 na příjmu, 10. bod je koncový, (J,D=10:0, T=20:5)
105) stav 9:7 na servisu, 10. bod je koncový, (J,D=10:0, T=15:5)

I. Hra jednotlivců
1) na každé straně hřiště jsou 2 hráči, každý hraje podle pravidel jen na 
své polovině a mění strany po smluvených intervalech
2) jakmile jeden z hráčů vede o 3 body, vyhrál celý set
3) bod získaný vlastním útokem platí za 2, při zkažení útoku soupeře jen 
za 1
 
II. Hra dvojic
1)  přebírané dvojky -  jeden hráč je  určen jako smečař,  který si  musí 
převzít všechny servisy, musí útočit nebo si rozehrát o blok. Z útoku buď 
dá bod, nebo bod ztrácí (jestliže jeho útok soupeř zpracuje)
2) je zakázáno blokovat (úplně nebo jen do/od určeného stavu)
3) útok z 2. dotyku platí - proměněný za 2, neproměněný ihned bod proti
4)  bod z vlastní  první  útočné akce platí  za  1,  bod z dalších  vlastních 
útoků jen za 1:1 nebo bez bodu
5) jakmile jedna dvojice vede o 3 body, vyhrála celý set
6) hřiště je rozdělené podélně na 2 poloviny, na každé čtvrtině 2 hráči a 
mají povoleno hrát do čtvrtiny pouze podélně / diagonálně
III. Hra trojic
1) bod při smeči platí pouze směrem ven postranní lajnou, na zadní lajnu 
neplatí nebo je bodován 1:1



2) vytlučený nebo nahozený blok platí za 2 body
3) nejdříve má jedna strana za sebou 9 podání, potom 9 podání druhá 
strana, při nerozhodném stavu 9:9 má podání ta strana, která dotáhla na 
9:9
4) je zakázáno blokovat (úplně nebo jen do/od určeného stavu)
5) proměněný útok z 2. a 1. doteku platí za 2 body
6) každé rozehrání útoku o blok, kdy je možné hrát dále, platí za bod
7) jakmile jedna trojice vede o 4 body, vyhrála celý set
8)  servírované trojky -  přijímající  strana musí  po příjmu dát  jakýmkoli 
způsobem bod, pokud jejich útok soupeř zpracuje, získává bod on
9) nepodávající hráč má míč, po podání si se spoluhráčem 3-5x nahrají z 
voleje, při pádu míče na zem získá soupeř bod, po odehrání si jeden z 
hráčů míč ponechá v ruce a hraje dál



4.5. Testy herní dovednosti

jsou  sestaveny  jako  univerzální  prostředek  k  porovnání  herních 
schopností libovolných hráčů a jejich nelimitované splnění by mělo být 
pro špičkové hráče samozřejmostí. Proto je pro hráče, kteří jsou již na 
určité úrovni, přidán k testům určitý limit, který hráč musí splnit - naproti  
tomu  hráči  z  nižších  soutěží  nebo  začínající  uspějí  při  pouhém 
neměřeném provedení. Výběr testů není samoúčelný a jejich trénink by 
měl hráčům přinést ovoce v dokonalém ovládání míče oběma nohami, 
ve zlepšení  schopnosti  periferního  vidění  i  při  rychlém otestování  své 
okamžité formy.
Test 1 = určen pro nahrávače a univerzály, smečaři provádí pro srovnání
Provedení: ve čtverci omezeném 1/2 hřiště (9x9 m) si hráč nadkopává 
míč vnitřní stranou nohy (jako nahrávka), a to střídavě levou a pravou. 
Měří se doba od prvního doteku míče do padesátého, trenér oznamuje 
počet dotyků nahlas. Míč nesmí upadnout na zem, hráč se nesmí dostat 
mimo čtverec, nahrávka musí být jen vnitřní stranou a střídavě oběma 
nohami, jinak se test přeruší.
Hodnocení: nejlepším výsledkem je co nejdelší čas. Hráč se musí snažit 
hrát co nejvyšší náhry, které je ještě schopen opačnou nohou zpracovat. 
Nahrávač musí dosáhnout minimální určený čas, jinak test nesplnil.
Test 2 = určen pro nahrávače a univerzály, smečaři provádí pro srovnání
Provedení: ve čtverci 9x9 m si hráč nadkopává vnitřní stranou nohy, a to 
střídavě pravou, hlavou, levou, hlavou, pravou, hlavou, … Měří se doba 
od prvního doteku míče do padesátého, trenér oznamuje počet dotyků 
nahlas.  Míč  nesmí  upadnout  na  zem,  hráč  se  nesmí  dostat  mimo 
čtverec, nahrávka musí být jen vnitřní stranou a střídavě oběma nohami 
přes hlavu, jinak se test přeruší.
Hodnocení: nejlepším výsledkem je co nejkratší čas. Hráč se musí snažit 
hrát  co  nejnižší  náhry,  které  je  ještě  schopen  hlavou  zpracovat. 
Nahrávač nesmí přesáhnout maximální určený čas, jinak test nesplnil.
Jméno Test  1  - 

čas
Test  2  - 
čas

Jméno
Test  1  - 
čas

Test  2  - 
čas

Babka Vladimír
1 : 25 0 : 56

Bubniak 
Petr

1 : 24 0 : 49

Gulda Petr neuspěl neuspěl Holub Jiří 1 : 04 0 : 54

Kalas František
neuspěl neuspěl

Müller 
Martin

0 : 54 neuspěl

Pelikán Radek
0 : 59 0 : 56

Plachý 
Michal

1 : 04 neuspěl

Skřejpek Petr neuspěl neuspěl Šik Jan 0 : 58 neuspěl

Tirpák Jan 0 : 59 0 : 47 Tirpák Josef 1 : 08 0 : 56



Turek Petr 1 : 06 0 : 53 Vanke Jan 0 : 48 neuspěl

Vít Ondřej
1 : 10 0 : 47

soustředění  reprezentantů-
Nymburk, říjen 2003

Test 3 = určen pro testování smečařů a univerzálů, nahrávači provádí 
pro srovnání
Provedení: na celé zadní čáře je rozmístěno hráčem 10 míčů. Hráč se 
drží sítě a na znamení, kdy se začne měřit čas, vybíhá k zadní čáře. Zde 
vezme  jeden  míč,  rukou  si  ho  nadhodí  a  z voleje  ho  zasmečuje  na 
druhou stranu hřiště – v okamžiku smeče musí  být  nohama za čarou 
podání, tj. min. 6,5 m od sítě. Po odsmečování běží k síti, dotkne se jí a 
běží zpět na druhý smeč, … Měří se doba od začátku až do okamžiku 
dotyku sítě po desátém smeči. Smeč musí být zahrán z voleje a nohy 
musí být při dotyku míče obě za čarou, každý smeč musí letět přes síť do 
hřiště (je povoleno zasmečovat za zadní protilehlou čáru), jinak se test 
přeruší.
Hodnocení:  nejlepším  výsledkem  je  co nejkratší čas.  Hráč  se  musí 
zaměřit na hrubou přesnost smeče z dálky.  Smečař nesmí přesáhnout 
maximální určený čas, jinak test nesplnil.

Návrh testování– fyzická připravenost
Cooperův test = Měří se 12-minutový běh na atletické dráze, hráčům je 
při  každém kole  hlášen průběžný čas.  Po uplynutí  12 minut  se hráči 
zastaví a změří se jimi uběhnutá vzdálenost.
Hodnocení: nejlepším výsledkem je největší uběhnutá vzdálenost. Hráč 
musí uběhnout určenou minimální vzdálenost, jinak test nesplnil.



5. Koučování
Práci trenéra-kouče při utkání můžeme rozdělit do třech etap - příprava 
týmu  před  utkáním,  koučování  v  průběhu utkání  (zápasu,  setu)  a  po 
skončení utkání (zápasu).
Aby se utkání  vyvíjelo  dobře,  za správné a bojovné atmosféry a bez 
zbytečné nervozity, je třeba, aby se hráči ještě před zahájením s utkáním 
ztotožnili,  tj.  včas se k utkání dostavili,  převlékli,  rozcvičili  a zahřáli na 
provozní  teplotu.  Je  nezbytné,  aby  všichni  hráči  byli  v  místě  utkání 
přítomni 60, nepozději však 45 minut před zahájením a minimálně 25-30 
minut před zahájením už byli v dresech na hřišti. Díky tomu je dostatek 
času nejen na fyzické rozcvičení, ale i na rozcvičení psychologické, na 
seznámení se s míčem, povrchem, prostředím a jeho zvláštnostmi, na 
komunikaci s trenérem a se spoluhráči.
Během této doby,  cca 25 -15 min před zahájením utkání,  také trenér 
všem hráčům musí předat informace potřebné pro utkání, především pak 
kdo a proč bude hrát v jaké sestavě, kdo bude připraven ke střídání, proč 
a kdy ke střídání může dojít.  Těsně před začátkem prvního zápasu a 
poté  před začátkem každého dalšího dílčího zápasu si  trenér  k  sobě 
sezve  nastupující  sestavu  i  s  náhradníkem a  sdělí  jim  1-2  základní, 
podstatné  informace  o  zahajovací  taktice  a  případně  i  první  variantu 
změny taktiky v případě neúspěšného začátku.
V průběhu setu může trenér ovlivňovat hru v podstatě trojím způsobem - 
pomocí  tajmů,  podáváním  krátkých  pokynů  při  přerušeních  hry  a 
střídáním:
- oddechový čas, tajm, je efektivní prostředek, díky kterému je možné 
přerušit  hru ve chvíli,  když se něco nedaří.  Během tajmu musí trenér 
podat za velmi krátkou chvíli stručnou a jasnou informaci o tom, co je 
třeba ve hře změnit, jakou herní činnost je třeba vylepšit, čím soupeře 
vyvést z míry. V průběhu tajmu mluví většinou jen trenér a hráči se snaží 
s jeho názorem ztotožnit,  v žádném případě není možné diskutovat o 
tom, jestli podanou radu realizovat nebo ne. Trenér nesmí mluvit příliš o 
tom, co bylo provedeno špatně, ale hlavně o tom, co musí být vylepšeno 
a co bude následovat. Tajmu by se měl zúčastnit i náhradník, aby věděl, 
jaké  taktické  pokyny  bude  plnit  v  případě  střídání.  Vyžádání  tajmu 
následuje hlavně při potřebě

• přerušit šňůru soupeřových bodů nebo vlastních zkažených útoků
• zareagovat na střídání soupeře a změnu jeho systému a taktiky
• říci  hráčům něco  podstatného,  co  není  možné  krátce  sdělit  při 

přerušení hry
• dodat  hráčům  sebedůvěru  nebo  je  vyburcovat  k  bojovnějšímu 

výkonu



• vzít trenérem odpovědnost na sebe (např. sdělením vypusť kraťas, 
jdi za každou cenu na blok, nehraj techniku ale ránu ap.), čímž ulehčí 
nervóznějšímu hráči jeho úlohu především v koncovkách
V průběhu hry nastává řada přerušení  (po každém bodu,  při  střídání 
soupeře, při změně stran atd.), kterých může trenér využít ke krátkému 
taktickému sdělení (např. hrajte podání na druhého, zkuste ho pustit bez 
bloku  apod.).  Stejně  tak  je  důležité,  aby  po  skončení  setu  nebo při 
střídání stran ve 3.setu šli hráči kolem lavičky k trenérovi, který jim může 
podat nové informace nebo i jen povzbuzení. Vzhledem k tomu, že jde o 
jen  velmi  krátký  čas,  je  nutné,  aby  tato  informace  byla  jednoznačná, 
velmi krátká a plně srozumitelná.
Střídání v průběhu setu je velmi závažným zásahem do probíhající hry a 
používá se v zásadě ve dvou případech - jako východisko z nouze nebo 
jako taktická varianta.  První  případ je  poměrně jasný -  hráč upadl do 
momentální  herní  krize,  je  fyzicky  (někdy  i  psychicky)  unavený  a 
potřebuje  si  odpočinout,  nedaří  se  mu,  kazí  nebo  soupeř  přes  něj 
získává snadno body. V tu chvíli musí trenér hráče ve většině případů 
vystřídat, aby se zotavil, získal novou herní dravost, v klidu si zhodnotil 
neúspěch a  vyhecoval  se pro další  fázi  hry.  Obtížnější  pro  trenéra je 
střídání  taktické,  neboť  plně  závisí  na  pozorném  sledování  celého 
průběhu hry, na odhadnutí taktických záměrů soupeře a často na pouhé 
intuici.  Nejčastějším případem je střídání blokaře ke konci  setu -  v tu 
chvíli musí soupeř čelit  zcela jinému způsobu blokování než doposud, 
což ho může vyvést z míry. Často se také ve trojce vymění při jednom 
střídání dva hráči, aby se podstatně změnila celá koncepce útoku, který 
do té doby neměl patřičnou účinnost.
Ať  už však jde o jakékoli  střídání,musí  být  střídající  hráči  rozehřátí  a 
připravení,  aby  mohli  okamžitě  plnohodnotně  zasáhnout  do  hry. 
Náhradníci si musí být vědomi, že na hřišti mohou být pouze chvíli na 3-
5 míčů jako dočasná změna koncepce hry, ale na druhou stranu (pokud 
se jim daří) by je měl trenér na hřišti ponechat co nejdéle. Výjimkou je 
krátká změna na 1 míč v závěru setu, na což by ovšem trenér měl hráče 
předem upozornit.
Po  skončení  dílčího  zápasu  nesmí  trenér  dělat  okamžitou  analýzu  - 
vítěznou sestavu stačí pochválit a utvrdit v jejich dobré formě, poražené 
pak povzbudit a dodat jim naději do dalších zápasů. Obdobně pak po 
skončení  celého  utkání  nebo  po  ukončení  turnaje  je  vhodné  udělat 
celkové zhodnocení až poté, co emoce z celé akce vyprchají - nejlépe po 
vysprchování při společném sezení.



6. Zvláštnosti tréninku mládeže a žen
Všechny dosavadní kapitoly byly napsány tak, aby byly použitelné pro 
trenéry na všech úrovních a nebyly v nich vypíchnuty zvláštnosti dvou 
hráčských kategorií, které jsou pro další rozvoj i popularizaci nohejbalu 
zvlášť  důležité,  tj.  mládeže  (žáků  a  žaček)  a  dospělých  žen.  Tato 
problematika je  velmi široká a specializovaná a zasloužila by si zcela 
jistě samostatné, podrobnější texty, ale pro účely této knihy se zmíníme 
v krátkosti jen o hlavních tématech.
Trenér  mládeže  především  musí  u  začínajících  hráčů/hráček  v  první 
řadě odhadnout jejich typ (jeho/její schopnost komunikace a spolupráce 
v týmu, agresivitu či přizpůsobivost, vůdcovské schopnosti apod.), což 
někdy není obzvláště v nízkém věku zřejmé.  Je to ale velmi důležité, 
protože podle  toho musí  na jejich  osobnosti  pracovat,  rozvíjet  kladné 
stránky a potlačovat nebo regulovat špatné návyky a vlastnosti. Nezáleží 
tedy příliš na tom, jestli v tomto věku bude hráč smečařem nebo spíše 
nahrávačem,  ale  na  tom, jestli  se  dovede  sžít  s  kolektivem,  jestli  se 
nechá snadno znervoznit, přistupuje-li ke hře alibisticky a neumí na sebe 
vzít odpovědnost atd. To má dobrý trenér u hráče rozpoznat a podle toho 
má  také  jeho  další  nohejbalový  růst  (v  trénincích  i  zápasech) 
usměrňovat.
Pro vedení tréninků se z praktické zkušenosti  ukázaly jako podstatné 
některé zásady:

• názorné  předvedení  =  velkou  výhodu  má  ten  trenér,  který 
nacvičovaný úder předvede a případně zpomaleně ukáže některé jeho 
důležité fáze, postavení k míči, pozici smečující nohy a chodidla. Není-li 
toho  trenér  schopen, může  si  na  určitý  trénovaný  úder  pozvat 
demonstrátora  (hráče  družstva  mužů,  talentovaného  dorostence). 
Názornost je třeba uplatňovat i při rozcvičení před vlastním tréninkem, 
které je u úplných začátečníků nutné provádět organizovaně podle vzoru 
předcvičujícího  trenéra  nebo  jím  určeného  cvičence  za  současného 
opravování chyb či kontroly kvality provedení.

• ocenění a pochvala = vzhledem k psychické nevyzrálosti, labilitě a 
malému  sebevědomí  mladých  hráčů  je  vhodné  spíše  chválit  než 
kritizovat. Kdykoli se povede hráči nějaký úder, tak i když má k ideálnímu 
provedení  daleko,  je  třeba  ho  okamžitě  pochválit.  Na  druhou  stranu 
nepovede-li se nějaký i poměrně lehký zákrok, je dobré nezdar zlehčit a 
hráči dodat povzbuzení pro příště.

• volnost  = trenér  musí  dát  při  tréninku a mnohdy i  při  zápasech 
hráčům  dostatek  volnosti,  určit  jim  pouze  hlavní,  zásadní  záměry  a 
nesmí  je  svazovat  příliš  složitými  taktickými  pokyny  a  striktními 
požadavky - hráči musí mít ze hry radost a musí se naučit i samostatně 
tvořit hru a reagovat na nečekané situace.



• důslednost = lze doporučit určitá pravidla, která je na tréninku třeba 
dodržovat a mezi něž patří v oblasti

• technické -  hrát  v  obraně  tou  nohou,  na  kterou  míč  letí,  ihned 
vhodným  způsobem  potrestat  strkání  pravé  nohy  před  levou  nebo 
otáčení celého těla pro lepší výběr pravou nohou
- nehrát přes síť nártem, jde-li míč zahrát vnitřní stranou nohy
- nahrávat nohou a ne hlavou, není-li míč příliš vysoko

• taktické  -  vracet  se  po  útoku  zpět  do  základního  postavení  a 
věnovat se hře, neotáčet se k síti zády a nebavit se se spoluhráčem
- nevypustit žádný míč, který je možné ještě zahrát
- zbytečně nekomentovat svůj nebo spoluhráčův zásah, je-li míč ještě ve 
hře

• emoční - naučit se ovládat svůj vlastní vztek při nezdaru svém či 
spoluhráče, zdržet se negativních poznámek
- nemluvit sprostě

• sociální - naučit se komunikovat se svým spoluhráčem, nevyčítat 
mu nepodařené zákroky
- respektovat osobnost trenéra a plnit jeho příkazy

Trenér/trenérka žen musí v tréninku vycházet z jejich odlišností
fyzických - je třeba klást větší důraz na halfvolej nebo na vybírání míče 
hlavou (ztlumení míče na hruď je vyloučeno)
-  doporučuje  se  snížit  při  nácviku  počet  hlaviček  vzhledem  k  větší 
citlivosti žen na otřesy hlavy
- je dobré nutit hráčky periferně sledovat obránce a poté hrát do volných 
prostorů vzhledem k menší razanci úderů
emocionálních - je užitečné zdržet se při trénování příliš silných projevů 
nespokojenosti a naopak používat více pochvalných slov
- je třeba se v zárodku zaměřit na zamezení sprosté mluvy hráček, neboť 
toto diváci vnímají velmi negativně
sociálních -  je  dobré dbát na disciplinu hlavně v úvodní fázi  tréninku, 
neboť hráčky mají tendenci si místo rozcvičení vzájemně vyprávět různé 
zážitky
Vzhledem k většímu citovému prožitku hry by měl trenér žen dávat tajm 
o 1-2 body dříve, než by tak učinil u mužů - velmi důležité je při tajmu 
dodávat hráčkám v maximální míře sebedůvěru a utvrzovat je ve víře, že 
na soupeřky mají a že při bojovném výkonu zvítězí.



Obsah
................................................................................................................................................ 1

1. Pravidla...............................................................................................................................2

2. Historie nohejbalu, fotbaltenis.............................................................................................6

3. Nohejbal - technika a taktika...............................................................................................9

3.1. Charakteristika nohejbalu.............................................................................................9

3.2. Charakteristika hráče nohejbalu..................................................................................13

3.3. Vysvětlení pojmů........................................................................................................15

3.4. Herní činnosti jednotlivce............................................................................................17

3.4.1.1. Podání...............................................................................................................19

3.4.1.1.1. Podání nártem............................................................................................19

3.4.1.1.2. Smečované podání.....................................................................................23

3.4.1.1.3. Podání jiným způsobem..............................................................................25

3.4.1.2. Smeč - útok prudkým úderem...........................................................................28

3.4.1.2.1. Smeč vnitřní stranou nohy..........................................................................28

3.4.1.2.2. Smeč hranou podrážky...............................................................................34

3.4.1.2.3. Smeč nad sítí..............................................................................................37

3.4.1.2.4. Smeč nártem..............................................................................................41

3.4.1.2.5. Smeč špičkou.............................................................................................44

3.4.1.2.6. Háček.........................................................................................................46

3.4.1.2.7. Urychlený smeč..........................................................................................51

3.4.1.2.8. Smeč přes hlavu.........................................................................................53

3.4.1.3. Útok technickým úderem...................................................................................55

3.4.1.3.1. Smeč podrážkou.........................................................................................55

3.4.1.3.2. Smeč patou.................................................................................................60

3.4.1.3.3. Smeč hlavou...............................................................................................63

3.4.1.3.4. Zkrácení míče.............................................................................................66



3.4.1.4. Kombinované údery..........................................................................................70

3.4.1.4.1. Vytlučení bloku...........................................................................................70

3.4.1.4.2. Nahození bloku...........................................................................................73

3.4.1.4.3. Ulití.............................................................................................................76

3.4.1.4.4. Oklamání soupeřovy obrany.......................................................................79

3.4.2.1. Blok...................................................................................................................82

3.4.2.1.1. Blok čelní....................................................................................................82

3.4.2.1.2. Blok boční...................................................................................................89

3.4.2.1.3. Blok z výskoku............................................................................................92

3.4.2.2. Hra v poli...........................................................................................................95

3.4.2.2.1. Halfvolej......................................................................................................95

3.4.2.2.2. Vybírání míče tělem....................................................................................97

3.4.2.2.3. Výběr míče z voleje....................................................................................99

3.4.2.2.4. Vybírání míče hlavou................................................................................100

3.4.2.3.1. Nahrávka vnitřní stranou nohy..................................................................102

3.4.2.3.4. Nahrávka nártem......................................................................................107

3.4.2.3.5. Nahrávka hlavou.......................................................................................110

3.4.2.4. Příjem míče.....................................................................................................112

3.4.2.4.1. Příjem míče hlavou...................................................................................112

3.4.2.4.2. Příjem míče vnitřní stranou nohy..............................................................115

3.4.2.4.3. Příjem míče tělem.....................................................................................117

3.4.2.4.4. Příjem míče kombinovaný s nahrávkou....................................................118

3.5. Herní kombinace.......................................................................................................121

3.5.1. Herní kombinace - trojice....................................................................................122

3.5.1.1. Útočné herní kombinace ve hře trojic...........................................................122

3.5.1.2. Obranné herní kombinace ve hře trojic........................................................138

3.5.1.2.3. Ostatní obranné HK a činnosti ve trojicích................................................142

3.5.2. Herní kombinace - dvojice..................................................................................145



3.5.2.1. Útočné herní kombinace ve hře dvojic.........................................................145

3.5.2.2. Obranné herní kombinace ve hře dvojic.......................................................153

3.5.2.2.4. Ostatní HK a činnosti ve dvojicích.............................................................159

3.5.3. Herní kombinace - jednotlivci.............................................................................162

4. Sportovní trénink nohejbalistů.........................................................................................164

4.1. Tréninkové plány......................................................................................................164

4.2. Tréninková jednotka..................................................................................................165

4.3. Tělesná příprava.......................................................................................................184

4.4. Modelovaná hra........................................................................................................186

4.5. Testy herní dovednosti..............................................................................................189

5. Koučování.......................................................................................................................191

6. Zvláštnosti tréninku mládeže a žen.................................................................................193


	
	1. Pravidla
	2. Historie nohejbalu, fotbaltenis
	3. Nohejbal - technika a taktika
	3.1. Charakteristika nohejbalu
	3.2. Charakteristika hráče nohejbalu
	3.3. Vysvětlení pojmů
	3.4. Herní činnosti jednotlivce
	3.4.1.1. Podání
	3.4.1.1.1. Podání nártem
	3.4.1.1.2. Smečované podání
	3.4.1.1.3. Podání jiným způsobem

	3.4.1.2. Smeč - útok prudkým úderem
	3.4.1.2.1. Smeč vnitřní stranou nohy
	3.4.1.2.2. Smeč hranou podrážky
	3.4.1.2.3. Smeč nad sítí
	3.4.1.2.4. Smeč nártem
	3.4.1.2.5. Smeč špičkou
	3.4.1.2.6. Háček
	3.4.1.2.7. Urychlený smeč
	3.4.1.2.8. Smeč přes hlavu

	3.4.1.3. Útok technickým úderem
	3.4.1.3.1. Smeč podrážkou
	3.4.1.3.2. Smeč patou
	3.4.1.3.3. Smeč hlavou
	3.4.1.3.4. Zkrácení míče

	3.4.1.4. Kombinované údery
	3.4.1.4.1. Vytlučení bloku
	3.4.1.4.2. Nahození bloku
	3.4.1.4.3. Ulití
	3.4.1.4.4. Oklamání soupeřovy obrany

	3.4.2.1. Blok
	3.4.2.1.1. Blok čelní
	3.4.2.1.2. Blok boční
	3.4.2.1.3. Blok z výskoku

	3.4.2.2. Hra v poli
	3.4.2.2.1. Halfvolej
	3.4.2.2.2. Vybírání míče tělem
	3.4.2.2.3. Výběr míče z voleje
	3.4.2.2.4. Vybírání míče hlavou
	3.4.2.3.1. Nahrávka vnitřní stranou nohy
	3.4.2.3.4. Nahrávka nártem
	3.4.2.3.5. Nahrávka hlavou

	3.4.2.4. Příjem míče
	3.4.2.4.1. Příjem míče hlavou
	3.4.2.4.2. Příjem míče vnitřní stranou nohy
	3.4.2.4.3. Příjem míče tělem
	3.4.2.4.4. Příjem míče kombinovaný s nahrávkou


	3.5. Herní kombinace
	3.5.1. Herní kombinace - trojice
	3.5.1.1. Útočné herní kombinace ve hře trojic
	3.5.1.2. Obranné herní kombinace ve hře trojic
	3.5.1.2.3. Ostatní obranné HK a činnosti ve trojicích

	3.5.2. Herní kombinace - dvojice
	3.5.2.1. Útočné herní kombinace ve hře dvojic
	3.5.2.2. Obranné herní kombinace ve hře dvojic
	3.5.2.2.4. Ostatní HK a činnosti ve dvojicích

	3.5.3. Herní kombinace - jednotlivci


	4. Sportovní trénink nohejbalistů
	4.1. Tréninkové plány
	4.2. Tréninková jednotka
	4.3. Tělesná příprava
	4.4. Modelovaná hra
	4.5. Testy herní dovednosti

	5. Koučování
	6. Zvláštnosti tréninku mládeže a žen

