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Kapitola 2: Odbití obouruč vrchem - prsty

Základ začátečnického volejbalu a prostředek učení pohybu ve volejbalu.
· Poznámka na úvod:

· Začíná se v páté třídě.

· V přípravce se chytá míč do poohnutých paží
· Začátečnické průpravné hry se hrají po dopadu na zem, což má následující výhody:

· 1.Snižuje se prudkost letu

· 2.Prodlužuje se doba pro odhad dráhy

· 3.Hráči jsou nuceni zaujmout nižší střeh při nižším odskoku

· Desatero správné techniky odbití obouruč vrchem (A1)
· A 1.1 Charakter pohybu k míči

· Pohyb k míči je rychlý podle vzdálenosti během nebo úkroky a končí klidovým postojem.

· Druh pohybu je dán vzdáleností.Na nejkratší vzdálenost je první krok současně krokem zastavovacím. Na delší vzdálenost se zabrzdí zastavovacím krokem. Při přesunu stranou na delší vzdálenost se provede první krok tou nohou, která je blíže ke směru přesunu.Při přesunu stranou na krátkou vzdálenost se přesunuje jedním nebo dvěma úkroky bez překračování na místo nahrávky a zabrzdí se zastavovacím krokem.
· A 1.2  Zastavení (zastavovací krok)

· Zastavení se děje posledními dvěma kroky, které silným vzepřením zastaví pohyb a uvedou tělo do stabilní  a klidné polohy.

· Pohyb je zakončen volejbalovým střehem, pokud možno v úplném klidovém postavení.Rychle zastavit přesun je možné pomocí zastavovacího kroku (Stopschritt), který pohyb rychle zabrzdí a míč je možné odbít na místě.Rychlost přesunu se zabrzdí silným vzepřením během dvou posledních kroků. Posledním krokem se druhá noha co nejrychleji dodatečně přisune.Chodidla vzdálena od sebe na šíři boku, což zajišťuje stabilní rovnováhu.Zastavovací kroky cvičit bezpodmínečně na obě strany. Dva poslední kroky začínat jak levou, tak pravou nohou.Hráč se natočí do odpovídajícího směru a teprve potom nahraje. Při natočení doprava následuje předposlední krok pravou nohou, při natočení doleva je to levou nohou
· A 1.3  Střehový postoj

· Klidová poloha potřebná pro jisté odbití je charakterizována: širokým postojem, pokrčenýma nohama, váhou na přední části chodidel, lehce předkloněným trupem a zvednutou hlavou.

· Zvládnutí správného střehového postoje je nutnou podmínkou pro nácvik jakéhokoliv herního způsobu. V obranných činnostech umožňuje takový postoj rychlou reakci na pohyb míče a tím zaujmout včas co nejvýhodnější postavení pro jeho odehrání.
· Nácvik střehového postoje spojujeme jednak s různými činnostmi, které ho připomínají (dribling, polovysoký start) a jednak ho musíme důsledně nacvičovat samostatně na místě i za pohybu všemi směry s reakcí na míč. Postoj se musí stát pro hráče naprostou přirozeností, po zahájení hry by do něj měl automaticky přejít. Protože je základním předpokladem pro hru, zdůrazňujeme ho neustále v jakékoliv herní činnosti i ve hře samotné. Nejvhodnější činností pro jeho zdokonalení a zautomatizování se jeví tzv. Dvojačka (jinde), ale hlavně průpravná hra 1:1 s dopadem.
· Zásady střehového postoje

· Tělo je mírně přikrčené.Váha spočívá na přední části chodidel.Nohy jsou v širokém postavení ( víc než ramena) jedna je vysunutá mírně vpřed.Paže jsou pokrčené ve výši pasu, lokty mírně od těla, dlaně otočené dovnitř nebo nahoru(hráčka je periferně vidí.) Hlava je zvednutá tak, aby mohly oči neustále sledovat míč.Po přesunu zaujímáme postoj doskokem, který je jeho neoddělitelnou součástí


· A 1.4 Akce nohou a trupu před kontaktem s míčem

· Z klidové polohy se trup se zvedá natahováním nohou proti míči až do výponu.

· Trup se zvedá natahováním nohou proti míči až do výponu. Další části kombinovaného pohybu je napřimování trupu. Je nutné prací těla vytvořit takové podmínky, aby pohyb paží odbití v koncové fázi jen dotvářel.

· A 1.5 Práce paží v momentu před kontaktem s míčem

· Těsně před kontaktem s míčem jsou paže nahoře, lokty nad rameny a ruce blízko obličeje.

· Míč se ocitá nad čelem, vzdálenost rukou od čela je malá.

· A 1.6 Práce rukou v momentu před kontaktem s míčem
· Před odbitím jsou ruce v zápěstí zvráceny zpět, prsty prsty tvoří s palci trojúhelník, palce ukazují do očí.

· Ruce jsou od sebe vzdáleny na šíři dlaně. Zápěstí je zvráceno vzad. Palce ukazují směrem k obličeji.Palce a ukazováčky obou rukou tvoří trojúhelník. Prsty jsou napnuty a skoro nataženy.

· A 1.7 Akce nohou a trupu v momentu kontaktu s míčem
· Nohy se napínají v kolenou, kotníky pracují aktivně – do výponu, trup se zlehka napřimuje.
· V momentu kontaktu se tělo chová jako pružina vystřelená proti míči. Pohyb je dotvářen lehkým tlakem napínáním poohnutých paží.

· A 1.8 Práce paží v momentu kontaktu s míčem
· Paže pouze dotvářejí pohyb, který vychází hlavně z nohou a trupu.

· Odbití je prováděno nad čelem (pokud roztáhne hráč ruce, míč padá na čelo). Lokty jsou v každém případě ve výšce obličeje. (Pro nahrávku za sebe u nahrávačů jsou lokty dále od sebe).

· A 1.9 Práce rukou v momentu kontaktu s míčem
· Dlaně tvoří tzv. „košíček“. Míč natáhne ohýbače prstů a opouští prsty pasivně bez aktivní práce prstů.
· Dlaně a prsty obou rukou tvoří kulovitou plochu, my se nadále budeme držet tradičního českého výrazu „košíček“.Míč svou váhou a rychlostí dopadu natáhne ohýbače prstů a opouští prsty pasivně bez aktivní účasti ohýbačů.Přilétající míč přitiskne lehce prsty a ruce zpět a míč bude ztlumen.Ruce a prsty tak konají tzv. „relativně zpětný“ pohyb, tedy pohyb, kdy se celé paže pohybují vzhůru, zatímco prsty jsou stlačeny dočasně do jakéhosi protipohybu (obr.1). (Ejem)

· A 1.10 Situace po kontaktu s míčem
· Natahovací pohyb těla pokračuje ještě chvíli po odbití míče dopředu.
· I přes tendenci jít za míčem, nesmí dojít k výskoku.
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· Přehled technických odlišností (B 2)

· Kdo někdy přeučoval nějaký pohybový návyk a má základní poznatky o motorickém učení, ví o jak složitou problematiku se jedná. Pohybové návyky bývají často již ve fázi automatizace a předělat zautomatizovanou činnost – na to nestačí ani chybu správně odhalit, popsat a vysvětlit ji.

· Vyžaduje:

· Chybu přesně identifikovat
· Popsat klíčová místa

· Zjistit, zda je hráč ochoten podniknout strastiplnou cestu

· Docílit toho, aby hráč alespoň na úrovni vědomí dokázal chybu popsat

· Všemi smyslovými kanály působit na uvědomění si chyby

· Odstraňování chyby za účasti vědomí pomocí důmyslných cvičení, které vedou hráče samy

· Klid a neustálé povzbuzování

· Automatizování nového návyku
· A 2.1 Technické odchylky související s činností paží 

· A 2.1.1 „Byl jsi příliš pomalý a teď nemáš klid pro odbití“
· Hráči nabíhají pod míč pomalu, časují střetnutí s míčem jako u ostatních míčových her.
· Následek:
· Xxx
· Léčba:
· Prováděj cvičení:PC 1-3,5,7,8,27,30,31

· PC 2-15,17,19,20,22,23,24,26,27,28,32,33

· Prsty PC 3-11,18,19

· hraj hry:PH-7,8,9,10,11,12,13,14

· A 2.1.2 „Paže nejsou pružina“
· Paže vyrážejí proti míči ze skrčení.

· Následek:
· Xxx
· Léčba:
· Xxx
· A 2.1.3 „Po zaujetí střehového postoje už nespusť lokty nikdy pod ramena“
· Lokty jsou pod rameny nebo před obličejem, místo nad obličejem
· Následek:
· Xxx
· Léčba:
· xxx
· A 2.1.4 „Odbij míč pod správným úhlem“
· . Oblouk odbitého míče je nízký a plochý.
· Následek:
· Xxx
· Léčba:
· xxx

· A 2.2 Technické odchylky související s pohybem pod míč 

· A 2.2.1 „Kdo je v pohybu, není přesný“
· Nezakončují pohyb v klidovém postavení a hrají míč v běhu nebo mírném pohybu.
· Následek:
· Xxx
· Léčba:
· Xxx

· A 2.2.2 „Zastav svůj pohyb správně“
· Poslední dva kroky nezabrzdí dostatečně pohyb hmoty.
· Následek:
· Hráč nebrzdí dostatečně silně, takže nezůstane klidně stát.
· Léčba:
· xxx

· A 2.2.3 „Zrychli zaujetí střehového postoje“
· Hráč nepřisune nohu posledním krokem bezprostředně po zastavení druhé nohy.
· Následek:
· Xxx
· Léčba:
· xxx
· A 2.2.4 „Tělo jde do míč, ne od míče !!!“
· Hráč se o míč odráží a tělo po odbití směřuje vzad.
· Následek:
· Xxx
· Léčba:
· xxx

· Výčtový inventář didaktických úkolů a metodicko-organizačních forem (AX 3.1)

· Inventář průpravných, herních cvičení a průpravných her pro rozvoj odbití obouruč vrchem = „Prsty“

	Počet hráčů
	Učivo
	Metodicko - organizační formy

Která cvičení použít?


	Použití učiva v hodině

	Jednotlivci
	Uchopování a chytání míče
	A 1.1 – A 1.10
	
	
	
	
	

	
	Správné postavení vůči míči a pohybu pod míč
	A 1.5 – A 1.14
	
	
	
	
	

	
	Jednoduché formy odbití nad sebe
	A 1.9, A 1.11 – A 1.14
	
	
	
	
	

	
	Využití stěny a basketbalového koše
	A 1.15 – A 1.21, 1.23, 1.24
	
	
	
	
	

	
	Orientace v prostoru
	A 1.22, 1.26
	
	
	
	
	

	
	Pohyb pod míč a zastavovací krok
	A 1.25, 1.27, 1.28
	
	
	
	
	

	Dvojice
	Cvičení s přerušením akce
	A 2.1 – A 2.4, 2.7, A 2.10-2.12
	
	
	
	
	

	
	Využití stěny a basketbalového koše
	A 2.5, 2.6
	
	
	
	
	

	
	Cvičení s přídavným pohybovým úkolem
	A 2.8, 2.15
	
	
	
	
	

	
	Odbití po pohybu s důrazem na zastavení
	A 2.9
	
	
	
	
	

	
	Cvičení s použití sítě nebo provazu
	A 2.10 – A 2.23
	
	
	
	
	

	
	Nepřetržité odbíjení s dopadem míče na zem
	A 2.13 – A 2.15, A 2.27
	
	
	
	
	

	
	Nepřetržité bez dopadu míče na zem bez doplňkového úkolu
	A 2.16
	
	
	
	
	

	
	Nepřetržité odbíjení s důrazem na pohyb pod míč
	A 2.18, A 2.22-A 2.31, 2.36, 37
	
	
	
	
	

	
	Nepřetržité odbíjení s přídavným úkolem
	A 2.17 – A 2.20, 2.35
	
	
	
	
	

	
	Nepřetržité odbíjení s důrazem na periferní vidění
	A 2.32 – A 2.34
	
	
	
	
	

	
	PRŮPRAVNÉ HRY na dlouhé síti 1:1
	PH A 3.1 – PH A 3.11
	
	
	
	
	

	
	PH s odbitím, přeběhem a úlohou na druhé straně sítě (prsty)
	PH A 5.1 – PH A 5.3
	
	
	
	
	

	Trojice 
	Odbíjení v přímém směru s dopadem míče na zem
	A 3.1 – A 3.4
	
	
	
	
	

	
	Odbíjení v přímém směru bez dopadu míče na zem
	A 3.5 – A 3.6
	
	
	
	
	

	
	Odbíjení pod úhlem s dopadem míče na zem
	A 3.7 – A 3.8
	
	
	
	
	

	
	Odbíjení pod úhlem bez dopadu míče na zem na místě
	A 3.9 – A 3.11
	
	
	
	
	

	
	Odbíjení pod úhlem bez dopadu míče na zem po pohybu
	A 3.12 – A 3.17
	
	
	
	
	

	
	Průpravná a herní cvičení s použitím sítě
	A 3.18,3.20,3.21, 3.23
	
	
	
	
	

	
	Nepřetržité odbíjení s důrazem na periferní vidění
	A 3.24 – 3.25
	
	
	
	
	

	
	Odbíjení se dvěma míči
	A 3.12, 3.13
	
	
	
	
	

	Čtveřice,  šestky a větší počty
	Odbíjení ve čtveřici s jedním míčem
	A 4.1 – A 4.2, A 4.5 – A 4.9
	
	
	
	
	

	
	Odbíjení ve čtveřici se dvěma míči
	A 4.3 – A 4.4, A 4.10 – A 4.11
	
	
	
	
	

	
	Odbíjení ve čtveřici přes síť
	A 4.8 – A 4.9
	
	
	
	
	

	
	Odbíjení v šestici a ve větším počtu (bez sítě)
	A 4.12 – A 4.13
	
	
	
	
	

	
	PRŮPRAVNÉ HRY na bázi přehazované (míč od se chytá)
	PH A 1.1 – PH A 1.4
	
	
	
	
	

	
	PRŮPRAVNÉ HRY na bázi přehazované (míč je odbit)
	PH A 1.5 – PH A 1.6
	
	
	
	
	

	
	PH s přebíháním (míč od soupeře je chytán)
	PH A 2.1 – PH A 2.3
	
	
	
	
	

	
	PH s přebíháním na druhou stranu sítě (míč od soupeře je odbit)
	PH A 2.4 – PH A 2.8
	
	
	
	
	

	
	PRŮPRAVNÉ HRY na dlouhé síti 2:2
	PH A 4.1 – PH A 4.6
	
	
	
	
	


Jednotlivá průpravná a herní a průpravné hry cvičení lze nalézt pod uvedenými čísly v souborech:

„Průpravná a herní cvičení pro nácvik a zdokonalení odbití obouruč vrchem“

 „Přehled a inventář průpravných her pro začátečníky“

· Průpravná a herní cvičení pro nácvik a zdokonalení odbití obouruč vrchem (A 3)
· Didaktický úkol č.1: 

· Nácvik základního postavení rukou  při odbití „košíčku“ (A 3.1)
· Bližší specifikace úkolu:

· Xxx

· Jednotlivci

· A 3.1.1: „Uchop míč na zemi do košíčku a zvedni nad čelo“

· Nácvik správného postavení rukou (košíček) při uchopování míče položeného na zemi a jeho zvedání nad čelo (Zalomit zápěstí, palce vzad.)

· A 3.1.2: „Vyhoď míč a chyť ho v nízkém postoji do košíčku“

· vyhazování míče spodem nad sebe a jeho chytání v nízkém postoji do košíčku

· A 3.1.3: „Vyhoď míč, zahraj hlavou a chyť do košíčku“
· vyhození – hlavička – chycení v postoji do košíčku

· A 3.1.4: „Vyhoď míč, nech ho dopadnout na zem a chyť ho v nízkém postoji do košíčku“
· vyhození – dopad na zem - chycení v postoji do košíčku

· A 3.1.5: „Vyhoď míč, nech ho dopadnout na zem, zahraj hlavou a chyť do košíčku“

· vyhození – dopad na zem – hlavička - chycení v postoji do košíčku

· A 3.1.6: „Vyhoď míč (imitací odbití), nech ho dopadnout na zem a chyť do košíčku“
· vyhození vrchem (nápodoba odbití) – dopad na zem - chycení v postoji do košíčku

· A 3.1.7: „Vyhoď míč (imitací odbití), nech ho dopadnout na zem, zahraj hlavou a chyť do košíčku“
· vyhození vrchem – dopad na zem – hlavička - chycení v postoji do košíčku

· A 3.1.8: „Udeř míčem o zem ve střehovém postoji chyť míč do košíčku nad obličejem“

· Xxx
· A 3.1.9: „Odbij míč prsty nad sebe po vlastním nadhozu spodem a chyť do košíčku“
· odbití nad sebe po nadhozu spodem - chycení v postoji do košíčku

· A 3.1.10: „Odbij míč prsty nad sebe po vlastním nadhozu, nech ho dopadnout na zem a chyť do košíčku“ 

· odbití nad sebe po nadhozu spodem – dopad na zem - chycení v postoji do košíčku

· A 3.1.11: „Nahoď míč na stěnu a po odrazu ho chyť do košíčku“
· po nadhozu spodem odbití o stěnu - chycení v postoji do košíčku

· Dvojice

· A 3.1.12: „Chyť míč, nadhozený spoluhráčem, do košíčku“
· chycení v postoji do košíčku po dopadu na zem a nadhozu spoluhráče
· A 3.1.13: „Chytej míč do košíčku po úderu o zem od spoluhráče.“
· Xxx
· A 3.1.14: „Hráč A přehazuje vrchem (nápodoba odbití) přes síť, hráč B po dopadu míče na zem a odrazu chytá míč do košíčku.“
· přehození sítě vrchem (nápodoba odbití) – dopad - chycení v postoji do košíčku

· A 3.1.15: „Hráč A odbíjí přes síť, hráč B po dopadu míče na zem a odrazu chytá míč do košíčku.“
· po nadhozu odbití přes síť – dopad - chycení v postoji do košíčku

· A 3.1.16: „Hráč A odbíjí přes síť, hráč B po dopadu míče na zem a odrazu, odbíjí míč nad sebe a chytá ho do košíčku.“
· po nadhozu odbití přes síť – dopad – odbití nad sebe - chycení v postoji do košíčku

· Didaktický úkol č.2: 

· Nácvik odbití nad sebe s dopadem i bez dopadu míče na zem (A 3.2)
· Bližší specifikace úkolu:

· Xxx

· Jednotlivci

· A 3.2.1: „Udeř míčem o zem na ve střehovém postoji ho odbij nad sebe.“
· xxx
· A 3.2.2: „Odbij míč prsty nad sebe po vlastním nadhozu, nech ho dopadnout na zem a odbij znovu nad sebe atd.“
· Nadhoz musí být vysoký, aby se míč dostatečně odrazil.

· A 3.2.3: „Odbij míč prsty nad sebe po vlastním nadhozu, a pokračuj vícenásobným odbíjením bez dopadu na zem“
· vícenásobné odbíjení bez dopadu na zem (nízko-technika košíčku-palce a zápěstí)
· Dvojice

· A 3.2.4: „Míč je odbíjen nad sebe po úderu o zem od spoluhráče a naopak.“

· xxx
· A 3.2.5: „Míč je odbíjen nad sebe po úderu o zem od spoluhráče po různých činnostech (Leh, sed, obrat, pohyb vpřed, kotoul.)“
· Xxx
· Trojice

xxx
· Didaktický úkol č.3: 

· Nácvik odbití od sebe pod úhlem na spoluhráče resp. na stěnu nebo jiný cíl (basketbalový koš) (D 3.3)
· Bližší specifikace úkolu:

· Xxx

· Jednotlivci

· A 3.3.1: „Trefuj koš (čtvereček na stěně) odbitím prsty“
· po nadhozu spodem odbití do koše nebo čtverečku na stěně

· A 3.3.2: „Odbíjej obouruč vrchem o stěnu s dopadem míče na zem po odrazu od stěny.“
· vícenásobné odbíjení o stěnu s dopadem na zem

· A 3.3.3: „Odbíjej obouruč vrchem o stěnu do čtverečku s dopadem míče na zem po odrazu od stěny.“
· vícenásobné odbíjení o stěnu do čtverečku s dopadem na zem

· A 3.3.4: „Odbíjej obouruč vrchem o stěnu bez dopadu míče na zem po odrazu od stěny.“
· odbíjení o stěnu bez dopadu

· A 3.3.5: „Odbíjej obouruč vrchem o stěnu do čtverečku bez dopadu míče na zem po odrazu od stěny.“
· odbíjení o stěnu do čtverečku bez dopadu

· A 3.3.6: „Odbíjej obouruč vrchem do basketbalového koše s dopadem míče na zem po odrazu.“
· odbíjení do koše s dopadem na zem 
· A 3.3.7: „Odbij míč na stěnu vsedě na patách napřimováním trupu po vlastním nadhozu.“

· Xxx
· Dvojice

· A 3.3.8: „V sedu odbij míč nahozený partnerem ze vzdálenosti 2m.“???

· xxx
· A 3.3.9: „Odbij míč na stěnu vsedě na patách napřimováním trupu po nahození spoluhráčem.“
· xxx 
· A 3.3.10: „Hráč A odbíjí na hráče B, který vrací po dopadu a odrazu míč zpět.“
· střídavé odbíjení po dopadu na zem

· A 3.3.11: „Hráč A odbíjí přes síť, hráč B po dopadu míče na zem a odrazu odbíjí míč zpět.“
· nepřetržité odbíjení přes síť s dopadem na zem

· A 3.3.12: „Hráč A odbíjí přes síť, hráč B po dopadu míče na zem a odrazu odbíjí míč nad sebe a posléze zpět, hráč A provádí totéž.“
· nepřetržité odbíjení přes síť s dopadem na zem s meziodbitím nad sebe
· A 3.3.13: „Nepřetržité odbíjení přes síť bez dopadu na zem.“
· odbíjení přes síť bez dopadu

· A 3.3.14: „Nepřetržité odbíjení přes síť s v různých polohách (klek, leh, sed).“
· odbíjení bez dopadu v různých polohách (klek, sed, leh)

· A 3.3.15: „Opakované odbíjení ve dvojicích, důraz na křivku letu, nepřesně odbité míče se chytají.“
· xxx
· Trojice

· xxx

· Didaktický úkol č.4: 

· Nácvik odbití ve spojení s pohybem pod míč (D 3.4)
· Bližší specifikace úkolu:

· Xxx

· Jednotlivci

· A 3.4.1: „Odbíjej obouruč vrchem nad sebe a procházej mezi rozestavenými překážkami.“
· xxx
· A 3.4.2: „Odbíjej obouruč vrchem o stěnu postupně do různých čtverečků s dopadem míče na zem po odrazu od stěny.“
· Xxx
· A 3.4.3: „Odbij po vlastním nadhozu co nejvýše a nejdále, nech míč dopadnout na zem, doběhni ho a odbij stejným způsobem (atd. přes délku haly)“

· xxx
· A 3.4.4: „Odbíjej míč nad sebe a procházej volejbalové hřiště mezi překážkami (lavičky, kužele, švédská bedny, židle atd.)“

· xxx
· A 3.4.5: „Hlavičkou zkontroluj přesnost zastavení“
· „Hráč A nahazuje míč vysoko, běží za ním, provádí zastavovací krok a ve správném postoji v klidu se přesvědčí o přesnosti zastavení tím, že bezproblémově zpracuje míč fotbalovou hlavičkou a chytí“

· A 3.4.6: „Naháněj sám sebe“
„Hráč odbíjí míč několikrát nad sebe, zhruba každý čtvrtý míč odbije vysoko dopředu, přesune se k míči, provede zastavovací krok, tak aby jí míč padal přímo na čelo a zpracovává míč nad sebe a provádí totéž do jiného směru“

· Dvojice

· A 3.4.7: „Hráč A odbíjí na stěnu, hráč B po dopadu míče na zem a odrazu provádí totéž.“
· střídavé odbíjení o zeď s dopadem na zem

· A 3.4.8: „Hráč A odbíjí na stěnu, do označeného čtverce, hráč B po dopadu míče na zem a odrazu provádí totéž.“
· střídavé odbíjení o zeď do čtverečku s dopadem na zem

· A 3.4.9: „Odbij míč nepřesně nahozený spoluhráčem s důrazem klidovou polohu po zabrzdění zastavovacím krokem.“
· xxx
· A 3.4.10: „Hráč A odbíjí přes síť, hráč B po dopadu míče na zem a odrazu odbíjí míč nad sebe a posléze zpět, hráč A provádí totéž. V mezidobí provádějí oba hráči přídavné úkoly (leh, sed, kotoul)“
· nepřetržité odbíjení přes síť s dopadem na zem s meziodbitím nad sebe s plněním různých pohybových úkolů (obrat, sed, leh…)

· A 3.4.11: „Nepřetržité odbíjení přes síť s meziodbitím nad sebe.“
· odbíjení přes síť bez dopadu s meziodbitím nad sebe

· A 3.4.12: „Opakované odbíjení ve dvojicích přes síť s ustupováním vzad a nabíháním zpět.“
· xxx
· A 3.4.13: „Nepřetržité odbíjení přes síť s meziodbitím nad sebe a plněním přídavných pohybových úkolů.“
· odbíjení přes síť bez dopadu s meziodbitím nad sebe a plněním různých pohybových úkolů

· A 3.4.14: „Hráč A odbíjí přes síť v kolmém směru, B přes síť v šikmém směru, oba se přesunují úkroky rovnoběžně se sítí.“
· xxx
· A 3.4.15: „Dvojačka.“
· Hráč A nadhazuje spodem střídavě dva míče přes síť, hráč B vrací střídavě oba míče odbitím.

· A 3.4.16: „Odbij na spoluhráče, oběhni ho, spoluhráč vrátí míč po několikerém odbití nad sebe.“
· xxx
· A 3.4.17: „Vracej prsty krátký a dlouhý míč od spoluhráče přes síť.“

· xxx
· A 3.4.18: „Hráči A a B odbíjejí míč nad třímetrovou čárou a po každém odbití se dotknou po úkrocích středové čáry (u začátečníků s meziodbitím).“
· xxx
· A 3.4.19: „Hráči A a B odbíjejí dva míče s dopadem na zem.“

· A 3.4.20: „Dvojice odbíjí na vzdálenost 2 m a celá se posunuje stranou.“

· xxx
· A 3.4.21: „Dvojice odbíjí na vzdálenost 2 m a celá se posunuje směrem vzad a vpřed.“

· xxx
· A 3.4.22: „Dvojice odbíjí na vzdálenost 2 m a celá se otáčí dokola.“

· xxx

· A 3.4.23: „Dvojice odbíjí na vzdálenost 5 m a hráč A po odbití dělá obrat o 180 st a zpět a hráč B o 360 st.“
· xxx
· 3.4.24: „Hlavičkou zkontroluj přesnost zastavení“
· „Hráč A nahazuje míč vysoko, běží za ním, provádí zastavovací krok po čtvrtobratu o 90 st  a ve správném postoji v klidu se přesvědčí o přesnosti zastavení tím, že bezproblémově odehraje míč fotbalovou hlavičkou na hráče B, který stojí v kolmém směru na směr pohybu hráč A“
· Trojice v postavení proti sobě (2x1)

· A 3.4.25: „Odbij po dopadu a jdi za odbitým míčem.“
· Odbíjení s dopadem a přeběhem za míčem (rychle, sledovat míč, doskok) bez sítě i přes síť

· A 3.4.26: „Jdi za odbitým míčem s dopadem, oběhni třetího, vrať se a proveď znovu .“
· odbíjení s dopadem, dvojice střídavě po odbití obíhá třetího bez i se sítí

· A 3.4.27: „Jdi za odbitým míčem s dopadem a meziodbitím.“
· odbíjení s dopadem a přeběhem za míčem s meziodbitím nad sebe

· A 3.4.28: „Jdi za odbitým míčem s dopadem a splň přídavný pohybový úkol.“
· odbíjení s dopadem a přeběhem za míčem s plněním pohybových úkolů (pád, kotoul atd.)

· A 3.4.29: „Nepřetržité odbíjení bez dopadu a pohyb za míčem.“
· Odbíjení s dopadem a přeběhem za míčem (rychle, sledovat míč, doskok) bez sítě i přes síť

· A 3.4.30: „Odbij a oběhni spoluhráče a vrať se na místo.“
Odbíjení bez dopadu a přeběhem za míčem dvojice střídavě po odbití obíhá třetího bez i se sítí

· Trojice v postavení pod úhlem

· A 3.4.31: „Odbíjení po obvodu trojúhelníka s dopadem míče na zem.“
· odbíjení po obvodu oběma směry s dopadem na zem (čelem do směru odbití)

· A 3.4.32: „Odbíjení po obvodu trojúhelníka bez dopadu míče na zem.“
· odbíjení po obvodu oběma směry bez dopadu na zem

· A 3.4.33: „Odbíjení po obvodu trojúhelníku, jedno odbití podél sítě.“
· xxx
· A 3.4.34: „Odbíjení po obvodu čtverce, jeden hráč přebíhá mezi dvěma protilehlými rohy.“
· postavení do obdélníku, jeden hráč přebíhá mezi dvěma rohy ( 2 míče, odbití nad sebe) a vrací míč po straně obdélníka

· A 3.4.35: „???.“
· postavení do obdélníku, jeden hráč přebíhá mezi dvěma rohy ( 2 míče, odbití nad sebe) a vrací míč po úhlopříčce obdélníka
· A 3.4.36: „Odbíjej do místa X a nech nabíhat spoluhráče zleva a zprava a vracet míč po přímé dráze“
· xxx
· A 3.4.37: „Hráči A, B odbíjejí po přímé dráze jeden míč, hráč C běhá mezi místy X a Y a vrací míč po diagonální dráze.“
· xxx
· A 3.4.38: „Hráči A, B odbíjejí po digonální dráze jeden míč, hráč C běhá mezi místy X a Y a vrací míč po přímé dráze.“
· xxx
· A 3.4.39: „Hráči A, B odbíjejí v trojůhelníku na hráče C, který jim střídavě oba míče vrací.“
· xxx
· A 3.4.40: „Dva hráči přihrávají míč napřed k síti a po nahrávce od třetího přes síť. Třetí hráč podbíhá síť a dělá nahrávače pro oba hráče.“
· Xxx
· Čtveřice:

· A 3.4.41: „Odbíjení po obvodu čtverce s dopadem a přeběh za míčem.“
· odbíjení po obvodu oběma směry s dopadem na zem (4 hráči), přeběh za míčem

· A 3.4.42: „Odbíjení po obvodu čtverce bez dopadu a přeběh za míčem.“
· odbíjení po obvodu oběma směry bez dopadu , přeběh za míčem

· A 3.4.43: „Odbíjení po obvodu čtverce bez dopadu a přeběh do diagonálního rohu (později 2 míče).“
· xxx
· A 3.4.44: „Čtverec (dva míče): hráči A,B odbíjejí po přímé dráze, hráči C,D přebíhají a odbíjejí po diagonální dráze.“
· xxx
· A 3.4.45: „Trojúhelník (jeden míč): V jednom rohu trojúhelníku stojí dva hráči s míčem – odbíjí se do libovolného místa trojúhelníku a jde se za míčem“

· xxx
· A 3.4.46: „K síti, podél sítě a přes“
· Dvě dvojice přes síť (jeden vpředu druhý vzadu): A přihrává k síti na B a přebíhá. B nahrává podél sítě na A, který přehrává na druhou stranu. C a D provádějí totéž.
· A 3.4.47: „K síti, podél sítě a přes s imitací vběhnutí nahrávače.“
· Dvě dvojice přes síť (vedle sebe): A přihrává k síti na B, který se přemístil během přihrávky k síti. B nahrává podél sítě na A, který přehrává na druhou stranu. C a D provádějí totéž

· Šestice

· A 3.4.48: „Posouvaná“

· Odbij po přímé dráze a posuň se o jedno místo doprava, po třetí odbití se vrať do původní pozice

· A 3.4.49: „Posouvaná s otočkou“

Šest až 10 hráčů: Procházíš v zástupu, po odbití se posouváš doprava, otáčíš se o 180 st. a míč od dalšího hráče odbíjíš
· Didaktický úkol č.5: 

· Nácvik odbití spojený s vnímáním měnících se podmínek resp. výběrem správného řešení (D 3.5)
· Bližší specifikace úkolu:

· Xxx

· Dvojice

· A 3.5.1: „Hráči A a B odbíjejí míč tak, že se po odbití obrátí zády ke spoluhráči a zpět se otočí až v momentu akustického signálu spoluhráče, v momentu odbití (Začátečníci mohou provádět s dopadem.)“
· xxx 
· A 3.5.2: „Najdi spoluhráče nahrávkou.“

· Dvojice odbíjí, hráč A změní místo, B jej hledá nahrávkou a sám též změní místo, A dělá totéž“

· A 3.5.3: „Najdi spoluhráče nahrávkou v lidském lese.“

· Na hřišti je několik dvojic hráčů. Hráč A odbíjí nad sebe a jeho partner - hráč B hledá mezi ostatními dvojicemi své volné místo. Když ho najde, zavolá na hráče A a dostane od něho přihrávku a hráč A hledá svoje nové volné místo atd. “

· A 3.5.4: „Vyměňte si své míče v lidském lese.“

· Na hřišti je několik dvojic hráčů. Hráč A odbíjí nad sebe a jeho partner - hráč B odbíjí nad sebe svůj míč  hledá mezi ostatními dvojicemi své volné místo. Když ho najde, zavolá na hráče A a oba si nahrávkou vymění své míče a hráč A hledá svoje volné místo atd. “ 
· A 3.5.5: „Hlavičkou najdi spoluhráče“
· „Hráči A a B stojí těsně za sebou. B nahazuje míč vysoko do prostoru, A  běží za ním. Hráč B mezitím mění svoje místo tak, že bude kolmo na směr pohybu hráče A. Hráč A provádí zastavovací krok po čtvrtobratu o 90 st  a ve správném postoji v klidu se přesvědčí o přesnosti zastavení tím, že bezproblémově odehraje míč fotbalovou hlavičkou na hráče B, který již stojí v kolmém směru na směr pohybu hráč A“
· Trojice

· A 3.5.6:  „Odbíjení po obvodu trojúhelníka s dopadem míče na zem a změna směru na signál.“
· odbíjení po obvodu oběma směry s dopadem na zem, změna směru na signál

· A 3.5.7: „Odbíjení po obvodu trojúhelníka bez dopadu míče na zem a změna směru na signál.“
· odbíjení po obvodu oběma směry bez dopadu na zem, změna směru na signál

· A 3.5.8: „Trojice+dva míče: !!!!!!!! (dodělat)

· Krok 1:

· A míč 1 na B

· B míč 2 na A

· Krok 2:

· A míč 2 na B

· B míč 1 na C

· A 3.5.9: „Ubraň větší hřiště.“ 
· Hráč A odbíjí míč přes  vysokou síť (240 cm) do soupeřova pole s cílem překvapit hráče B. Ten se snaží se dostat rychle k míči, zastavit svůj pohyb a odbít na hráče C, který je v pozici nahrávače (Ve vymezeném prostoru, který nesmí opustit.) Hráč C, v případě úspěšné akce vrací míč k hráči A. Po 10 úspěšných akcích hráče B dojde k výměně.

· A 3.5.10: „Zpracuj útok prsty.“ 
· Hráč A nahrává po vlastním nadhozu na hráče B, který stojí na druhé straně sítě, odkud ve výskoku útočí prsty přes síť na hráče C, který se snaží zpracovat míč vrchem znovu na hráče A (stojícího v pozici nahrávače.)

· A 3.5.11: „Hledej svého spoluhráče nahrávkou po vlastním úderu o zem“
· Hráč A se postaví někam do pole. Hráč B stojí v místě pro podání v zóně I a udeří prudce o zem svůj míč, který doběhne a nahrávkou hledá hráče A. Ten chytí míč přesunuje se do místa, odkud hráč B začínal akci. Mezitím z téhož místa zahájí hráč C stejnou akci a hráč B rychle našel své nové místo v poli, kam nyní bude nahrávat hráč C

· A 3.5.12: Je míč ještě v poli?“ 

· „Hráč A nepřetržitě přehazuje míče přes síť na druhou stranu hřiště. Snaží se, aby polovina míčů dopadala těsně do hřiště a polovina těsně mimo. Hráč B sleduje míče a snaží se odhadnout, zda dopadnou do pole a přihrává je obouruč vrchem hráči C, který stojí u sítě.“

· A 3.5.13: „Kolik prstů vidíš?“
· „Hráč A nadhodí míč vysoko a trochu nepřesně hráči B, který nejprve pozoruje první část dráhy letu míče. Hráč B provede rychlý obrat, aby ztratil na chvíli zrakový kontakt s míčem. Mezitím krátce pohlédne na hráče, který mu prsty ukáže číslo. Hráč B nahlas zopakuje číslo, dokončí pohyb pod míč, provede zastavovací krok a odbije na hráče C, stojícího na jiném místě než A. Hráč C vrací hráči A a akce se opakuje.“
· A 3.5.14: „Sedícímu nenahrávej!“
· „Hráči A a B si opakovaně nahrávají, A periferně pozoruje B a v případě, že si B sedne, nahrává hráč A na hráče C. Hráč C vrací na A, B znovu vstane. Nyní odbíjí A a C tak dlouho, dokud se A neposadí. V tomto případě zahraje C na B a situace se opakuje. (Hráč, který je novým v akci, nesedá) “
· Čtveřice:

· A 3.5.15: „Volaná v trojúhelníku.“

· Trojúhelník (jeden míč): hráči A,B,C stojí v přímce tvoří jednu stranu trojůhelníka, hráč D tvoří protilehlý roh. D odbíjí na A, který volá jméno dalšího (B nebo C), na něhož směřuje míč od D atd
· A 3.5.16: „Z malého pole do velkého“
· Hráči A,B,C ve velkém poli, hráč D v jednom ze tří malých polí (jeden míč): Odbij z velkého pole na hráče D a na pokyn hráče D běž do jednoho z malých polí, čekej na míč.
· A 3.5.17: „Vlny“
· „Dvě dvojice (se dvěma míči) vedle sebe současně odbíjejí míč: A přihrává na B, C na D. V určený moment si hráči A a C vymění mezi sebou místa (pohybem stranou – úkroky) bez přerušení odbíjení. V tomto momentu odbíjí A na D, C na B. Výměnu provedeme několikrát. Vyšší fází je, že si místa vyměňují najednou A s C, B s D. U začínajících hráčů provádět s meziodbitím.“
· A 3.5.18: „Zmenšuj obvod čtverce se dvěma míči “
· „Odbíjení po obvodu čtverce bez dopadu se dvěma míči, hráči se postupně přesunují do středu čtverce, čímž zmenšují jeho obvod a odbíjejí na kratší vzdálenost. V momentu, kdy dosáhnou nejmenší možný rozměr, začnou měnit směr přesunu a čtverec znovu zvětšovat. (Ve složitější formě je možno pokusit se provést cvičení se třemi až čtyřmi míči.)
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Poznatek pro praxi:





Jestliže jsou dodrženy všechny body desatera, měl by být celý akt odbití obouruč vrchem proveden správně a v jeho v technice by neměla být žádná chyba. V případě, že se vám něco na provedení u vašeho svěřence nezdá, zkontrolujte, zda se všechny prvky pohybu shodují s danou částí „desatera“. Případně použijte následující inventář možných technických odlišností.
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