PODANI

V SOUCASNEM pojeti volejbalu podani jiz davno neni pouhym zahajenim hry.

Z tohoto pohledu vyzadujeme, aby podani splfiovalo nasledujici lohy:
- znesnadnit soupefi kvalitné pfihrat
- omezit moznost rozehrani rychlého a kombinacniho Utoku
- ziskat pfimy bod.

Abychom naplnili vySe uvedené cile, je tfeba zviadnout podani s takovou charakteristikou letu mice, ktera
pfispéje k jeho Ucinnosti.
Co je charakteristické pro kvalitni podani? Co ztiZi pfihravajicimu soupefi moznost podani dobfe zpracovat?
Zde je odpovéd:

- kréatka doba letu

- rychlost rotace mice (tenisové ¢i smec€ované podani),

- nepravidelnost letu mice vyplyvajici z jeho nerotovani (plachtici podani)

- umisténi - volba cile podani.

Technika a nacvik podani

Z hlediska techniky rozdélujeme podani na nékolik skupin.
Podle orientace postaveni hrace pfi podani:

- v ¢elnim postoji

- v bocnim postoji

Podle zplsobu vedeni tderu do mice:
- spodni
- vrchni

Podle chovani miée béhem letu:
- rotujici
- plachtici.

Dle sou€asného trendu vyvoje volejbalu mladeZe uvazujeme déle pouze podani v Celnim postoji a vrchni.

Techniku pro €elni, vrchni rotované podani (tenisové) uvadime jako vychozi nacvik pro smeé a podani ve

vyskoku.

Vrchni (€elni) plachtici podani

Hlavni nevyhodou Celniho plachticiho podani je to, ze vyZaduije vice sily svali pusobicich v ramennim kloubu,
nez ostatni typy podani a mize tak nékdy vést k poranéni ramene. Nicméné tato technika umozriuje hradi,
soustfedit snadno vSechny sily téla do sméru podani. Neni obtizna pro nacvik a poskytuje i vice moznosti fizeni

pohybu.

Postoj podavajiciho



Podavajici hra¢ stoji v uvolnéném postoji za koncovou Carou Eelem k siti. Nohy od sebe na $ifku ramen a leva
mirné vpiedu. Pfedni noha sméfuje pfimo k siti, kdeZto zadni je k siti natoena v Uhlu 45 stupiii. Kolena jsou
uvolnéna a mirné pokréena (obr. 1/1 ). Hra¢ drzi mi¢ ve vysi pasu nebo prsou na jedné ruce, uderovou ruku lehce
polozenou na mici (obr. 1/2). Tésné pfed nadhozem mice pohlédne na cilové misto (obr. 1/3). Vzdalenost mista
podani od koncové Cary je individualni podle uvahy hrace, taktického zaméru a hranic prostoru hry.

obr. 1/1 obr. 1/2

obr. 1/3

Nadhoz

Soucéasné s vykro¢enim levou nohou vpfed, zvedne hra¢ levou ruku s mi¢éem nahoru a pfes osu téla na stranu
Uderové paze (obr. 1/4, 1/5). Nadhazuijici paze zlstava pfi pohybu téméf napjata a nadhazuje mi¢ mirnym,
plynulym pohybem. Mi¢ opousti ruku v okamZiku, kdyZ se ocitne ve vysi ramen. Nadhoz se provadi pfed télem,
ne vSak vy3e nez 30 az 45 cm nad Uroved hlavy, a to ve sméru cile podani. Pokud je to mozné, nemél by mi¢ pfi
nadhozu vibec nebo jen minimainé rotovat.

obr. 14 obr. 1/5 (totéZ co obr.1/3)

Kriticka mista pro opravu chyb v postoji a pfi nadhozu:

Stoji hra¢ s nohama lehce pokréenyma v kolenou a chodidly na $ifi bok( od sebe?

Je leva noha pied pravou a levé chodidlo natoéeno do sméru podani? Je pravé chodidlo natoéeno pod Uhlem 45
stupriCi od sméru podani?

Spociva vaha téla na pravé noze?

Je leva paze nataZena nebo lehce ohnuta a drZi ruka mi¢ pfed ramenem Svihové paze ve vySi ramene?

Je prava ruka vpravo nad a pfed hlavou a loket ve vySi ramen?

[
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Natoceni téla

Vlastni pohyb pfi Gderu



Uderova paze se stahuje zpét (zapazi) do polohy s ohnutym predioktim (obr. 1/6), rukou mifici vpred a loktem
mirné pod Urovni ramene. Dlaf se trochu vytaCi ven, coz hragi umoziuje zatahnout pazi vice dozadu bez
zbyteCného svalového napéti. Jakmile se vaha téla pfenese vpfed na levou nohu, nastava lehky rotaéni pohyb
celého téla a Uderova paze rotuje kolem ramene. Tésné pfed uderem paze prudce zvolni a ruka udefi do mice
kratkym agresivnim, ostrym Uderem, jaky je znam napf. z karate (obr. 1/7 a obr.1/8). Toto zpomaleni umozni
hradi, aby pfenesl setrvacnou silu paZe do mice a zahral rychly mi¢ s pomérnou lehkosti.

obr.1/ 6 obr. 1/7 obr. 1/8

Uder

Mi€ je tfeba udefit palcovou a dlafiovou &asti ruky do vhodného mista na povrchu, tak aby spojnice mista Uderu
na povrchu mice a smér pocatecni drahy letu tvofily pfimku. Ruka a zapésti se drZi v silné zpevnéné poloze,
prsty spojeny a dlaf plochd, rovna. Zapésti musi byt vzdy hodné pevné, aby se snizil koeficient pruznosti ruky a
aby se zabranilo pohlceni znacné ¢asti sily vioZzené do Uderu do mice. Aby se zabranilo vytvofeni vrchni rotace
mice v okamziku Uderu, je paze mirmné pokréena v lokti. Abychom vytvofili plochou drahu letu, musi byt mi¢
udefen pred télem. Ihned po kratkém, ostrém Uderu se paZe rychle zastavi (obr. 1/9 a 1/10); stejné tak se zastavi
pohyb prstu, jehoz pokracovani, vlastné pfirozené dokoncéeni pohybu, by zpusobilo vrchni rotaci mice (obr. 1/11 a
obr. 1/12).

obr. 1/9 obr.1/10 obr. 1/11 obr. 1/12

Kriticka mista pro opravu chyb v pohybu paze a uderu do mic
Je osa ramen v okamZiku Uderu do mi¢e kolmo na smér podani?
Spociva vaha téla v okamziku uderu do miée na levé noze?



Udefi hra¢ mi¢ nataZzenou nebo mirné ohnutou pazi pfed a nad ramenem Svihové ruky?
Ma hrac zpevnéné zapésti a jsou prsty napnuty?

Udefi hra¢ mi¢ ,za stfedem® mice?

Nadhazuje hra¢ mi¢ bez rotace a udefi ho v mrtvém bodé?

Nerotuje mi¢ béhem letu?

Vrchni podani s horni rotaci v éelnim postoji — tenisové

Postoj hrace

Postoj hrace pro vrchni &elni - tenisové - podani je témér shodny s postojem pro vrchni Celni plachtici podani.
Pouze uhel nohou vzhledem ke koncové ¢are mize byt o néco Sikméjsi, podle individualni preference.

Nadhoz

Nadhoz je proveden levou rukou pfed pravé rameno s rotaci vpied a dostateéné vysoko. (obr. 1/13).
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obr.1/13

Vlastni pohyb pfi Gderu

Pokud neni hra¢ mimofadné silny, pouziva se pomérné hluboké pokréeni kolen, aby se ziskala potfebna sila k
Uderu. Télo se zakloni nad ohnuté koleno (obr. 1/14) a potfebné sila se vytvafi napnutim zadni nohy. Sila pak
prochazi pfes boky, které diky tomu rotuji vpfed, coz uvadi ramena hrace do vhodné polohy ve vztahu k cili
podani. Pohyb paze pfi vrchnim ¢elnim - tenisovém - podani velmi pfipomina pohyb paze pfi smeci (obr. 1/15).

obr. 1/14 obr. 115 |8 |
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zpét doll a pak nahoru mirné kruhovym pohybem, ktery je veden:

provadgjic agresivni smecafsky pohyb. Leva paZe pfirozené vyrovn &




obr. 1/16

Uder

Uder se provadi otevienou - ale zpevnénou - dlani, ktera mdze byt lehce poohnuta, a sméfuje na spodek stredni
Casti miCe (obr. 1/17). Nejprve dochazi k doteku jeji palcovou Casti (blizSi zapésti), potom nasledu;ji prsty, které
prechazeji pres jeho vrchni ¢ast a udéluji miéi pfedni - horni - rotaci. Palcova ¢ast dlané obstarava silu a prsty
zajistuji rotaci. K dosazeni vrchni pfedni rotace mice, je tfeba zamérné prudce zaklopit zapésti. V okamZiku
Uderu musi byt paze zcela napnuta (obr. 1/18).

obr. 1/17 (jako na obr.1/3)

obr. 1/18

Vztah mezi horizontalni rychlosti a rotaci uruje oblouk
drahy letu. Cim V&t$i je rychlost rotace vzhledem k
horizontalni slozce rychlosti, tim vétSi je letovy oblouk a
nasledna sestupna Cast kfivky letu podani.




obr. 1/19

Po Uderu trup i paZe pokraduji v pohybu do pfedklonu s paZi
do pfedpazeni (obr. 1/19).

Na obr. 1/20 si prohlédnéte jesté jednou cely pribéh pohybu postupné v jeho osmi fazich zachyceny zpfedu.

obr. 1/20

Kriticka mista pro opravu chyb:

Nadhodi si hra¢ mi€ pfed pravé rameno?

Dostane hra¢ Svihovou pazi s loktem nahofe daleko zpét?

Zahajuje hra¢ pohyb Svihové paze zp&tnym natoCenim horni Casti téla a vede loket vedle hlavy?
Zrychluje pohyb predlokti az do okamZiku Gderu do mice?

Dokoncuje hra¢ uder pohybem zapéstim vpied?



