12. dil: IHC - PRSTY, NAHRAVKA - UZLOVE BODY TECHNIKY

V minulém dile tohoto metodického serialu jsme si stanovili obsah a napln
jednotlivych kapitol, nyni se tedy pustme do té prvni, vénujici se uzlovym bodim
techniky pri uceni individualni herni ¢innosti prsty, nahravka.

Pozorny ¢tenar a metodicky vzdélany trenér jisté namitne, ze prsty (neboli odbiti
obouruc vrchem) nejsou individualni herni ¢innosti, Ze za tu mizeme povazovat jen
nahravku. Pripominam tedy pohled na problematiku, ktery jsme stanovili - zakladni
odbiti, tedy prsty a bagr, spojime s tim, s ¢im se takové spojeni nabizi. A to pro vétsi
prehled, logiku a systematicnost nasi publikace. Dnes tedy otevreme kapitolu,
ve které spojujeme prsty, jakozto zakladni odbiti a nahravku, jakozto individualni
herni ¢innost.

Mluvime-li o spravné technice odbiti prsty, mluvime o mnozstvi aspekt( a detaild.
My se vsak na zacatku uceni musime odrazit od néceho jasné vymezeného
a definovaného. Casto se mé trenéfi ptaji, jak maji nauéit prsty a CO JE DULEZITE.
Pro tyto pripady jsem definoval uzlové body techniky odbiti prsty - neboli véci, bez
kterych to lidové receno nejde.

Tak tedy, kazdého hrace musime od pocatku vést k tomu, aby pri kazdém odbiti
splnoval tyto pozadavky:

- Nohy jsou pri odbiti rozkro¢eny minimalné na Sirku ramen
- Palce hrace sméruji pred odbitim do Cela

- Lokty jsou vzdy nad urovni ramen

- Mic odbijime nad celem

- Do kazdého odbiti zapojime tzv. hraci kloub

Drive nez definujeme jednotlivé body a doplnime je obrazovou ukazkou, je treba
osvétlit pojem klicova slova. Jsou to slova, ktera pouzivame pri nacviku a rozvoji
volejbalové techniky a ktera co nejkratsi a nejpresnéjsi formou vyjadruji pozadavky
na hrace. V bodé dvé jsme si definovali, Ze palce hrace sméruji pred odbitim vzdy
do cela. Tato definice je sice presna, ale predstava, ze budeme béhem tréninkového
procesu upozornovat hrace na chyby takto dlouhou vétou, je mylna. Slova a véty,
které béhem tréninkového procesu pouzivame, musi byt kratké, uderné a vystizné.
Pouzivame tedy tzv. klicova slova, v tomto pripadé vyse uvedenou vétu redukujeme
do pokynu palce do cela. Pomoci téchto klicovych slovnich spojeni tedy nyni
popiseme vyse uvedené uzlové body techniky.



1.) NOHY NA SiRKU RAMEN

Pro stabilitu odbiti je dilezité, aby byly nohy hrace pfi kazdém odbiti ve vzdalenosti
minimalné na Sifi ramen. Vétsina pohybu se ve volejbale odehrava na predni c¢asti
chodidel, nejinak je tomu i v tomto pripadé.

2.) PALCE DO CELA

Takzvany odbijeci kosicek je spravné vytvoren tak, ze palce hrace sméruji
pred odbitim proti ¢elu. Casto vidime u hract takové postaveni rukou, kdy
jsou palce vytoceny smérem nahoru proti mici. To je zasadni chybou.



3.) LOKTY NAD RAMENA

Lokty nesmi pfi odbiti prsty nikdy klesnout pod GUrover ramen hrace. Casto
se predevsim u zacinajicich hracéu setkavame s tzv. tahanim mice. To je

sV

ramena hrace.

4.) MIiC NAD CELEM

Mi¢ by mél byt odbijen priblizné tak, aby pri pripadném propadnuti mezi
rukama hrace dopadl na jeho celo.



5.) HRAJ HRACIM KLOUBEM

Hraci kloub je zakladni clanek ukazovaku, ktery se nachazi na prechodu
do dlané. Tento kloub pri spravném odbiti vzdy priléha k mici. Z toho vyplyva,
Ze nejdulezitéjsimi prsty pri odbiti jsou palec a ukazovak.



