PODANI VE VYSKOKU — SMECOVANE

Smecované - skakané - podani se v poslednich letech stalo vyznamnym fenoménem souéasného volejbalu,
vyznamnou soucasti UtoCné strategie druZzstev. A to ani ne tak pro dosahované pfimé body z podani, jako pro
mozné dalsi disledky, zvlasté pro vyvijeny tlak na soupefe, z néhoz se pozdgji druzstvo dostava do pfiznivéjsi
situace pro dosahovani bodu ze hry, at jiz blokem nebo naslednym Gtokem.

Jeho nacvik je proto velmi vyznamnou soucasti tréninku druzstev prakticky vSech kategorii:

Viytvoreni ofenzivni situace hned pfi zahajeni rozehry je jednim ze zakladnich kol podavajiciho hrace. Béhem
poslednich let se zagalo v Siroké mife pouzivat smeované podani. U takto provedené techniky se k nezbytné
rotaci miCe béhem letu pfidava i velmi vysoka rychlost, coz spolu dohromady stézuje situaci hra€i na pfijmu.
Nejlepsi svétovi hraci dokazi pfi smeovaném podani dosahnout rychlosti mice pfes 120 km/h.

Techniku smecovaného podani Ize rozdélit na nékolik fazi: nadhoz, rozbéh, odraz, let, Uder a dopad. Tyto faze
na sebe navazuii, prolinaji se, ale hlavné se navzajem ovlivAuji. Viz obr. 1/21-29

Nadhoz

Nadhoz je prvni a da se fici, Ze jednou z nejdllezitéjSich fazi celého pohybu. Pouze spravné provedeny nadhoz,
spolu se spravnym Casovanim, umozni hraci kontakt s mi¢em v optimalni poloze téla a Svihové paZze béhem letu.
Optimalizace nadhozu spo€iva v provadéni tohoto pohybu stejnou silou po shodné draze a ve vypousténi
miée ve stale stejné poloze paze. Pouze dodrzeni téchto vychozich pfedpokladl zajisti jak dodrzeni stejné
dréhy mice, tak i jeho stejnou rychlost, coz ma za nésledek, ze mi¢ dorazi na dané misto v prostoru pokazdé
stejné a hrac tudiz nemusi svlj pohybovy a ¢asovy stereotyp b&hem pohybu korigovat v zavislosti na situaci.

Hrag si nadhazuje mi& bud jednou nebo obéma rukama. Cast&jsim typem provedeni je nadhoz z jedné ruky, a to
z ruky Svihové paze, tedy z té, kterd pozdeji provadi Uder. Pro provedeni nadhozu jednou rukou hovofi i princip
vzajemné protismérného pohybu dolnich a hornich koncetin (to si Ize pfedstavit na pfikladu, kdy pfi vykro¢eni
pravou nohou jde vpfed i leva paze). Konkrétné tedy pravak nadhazuje mi¢ pravou rukou, mirné vpfedu je cela
jeho pravé polovina téla, tedy jeho pravé rameno a nakroCena prava noha. Toto je z biomechanického hlediska
vyhodnéjSi poloha téla pro zahajeni dopfedného pohybu. Pieneseni vahy na pravou nohu umozni odlehéeni levé
nohy a ta tim padem muze ukondit svoji oporovou fazi kontaktu s podlozkou a provést vykroCeni vpfed. Oproti
tomu po vyhozeni mi¢e obéma rukama musi leva paze dokondéit oblouk za télo, protoze vlastni zahajeni pohybu
vpfed je provadénou na stejném principu.

Samoziejmé, Ze si hra¢ dokaze zafixovat pohybovy stereotyp at' nadhazuje jednou nebo obéma rukama, ale zde
je snaha hledat pfi¢iny moznych ztrat energie, kterou mize hra¢ vyuzit pro pfedani na mic.

DalSi z dulezitych parametrd je udéleni rotace mici. Pfi nadhozu jednou rukou dostava mic rotaci v zavéreéném
oblouku pohybu paZe, a to pfedevsim z pohybu dlané a prstu. Pfi nadhozu obouru€ je rotace pfedavana bud jen
tou rukou, ktera drzi mi¢ vice zespoda nebo prsty obou rukou, to v pfipadg, kdy je mi€ drzen symetricky ze stran.

Z uvedeného se jevi jako optimalni nadhoz z jedné ruky, kdy se vyskytuji nejlep$i pfedpoklady vyhodit mi¢ ve
sméru osy pohybu téla. Hrac jiz svym postaveni pfi nadhozu mé jednoznacné urCen smér rozbéhu a do tohoto
sméru musi provést i nadhoz. Pouziti té ,Sikovngjsi* paze zaruduje vétsi shodu v sile a sméru vyhozeni, stejné
tak jako udgleni rotace dlani a prsty ruky. Rotace mi¢e kolem horizontalni osy je nezbytnou podminkou pro
zménu drahy leticiho mice tak, aby i pfi velmi vysokych rychlostech dopadl do hfisté.

Je potfebné pfipomenout, Ze snaha o maximélni shodu kazdého nadhozu se tyké také mista, odkud hraé
nadhazuje. Tento aspekt bude jesté zmifiovan v popisu faze kontaktu ruky s mic¢em.,



Rozbéh

Dal$i fazi je rozbéh, kdy hraé ziskava nezbytnou kinetickou energii. Faze nadhozu konéi v poslednim
momentu kontaktu ruky, ¢i koneckd prsti s mi¢em, ale faze rozbéhu zacina jiz zminovanou polohou téla pfi
nadhozu. Pro zjednodu$eni bude pohyb dale popsan na hraci provadgjicim Uder pravou rukou. V okamziku, kdy
je poloha ruky 8vihové pravé paZe béhem nadhozu pfiblizné v Urovni hrudniku, dochazi k vykroCeni levé nohy
vpied. Prvni startovaci krok neni nijak dlouhy. Odraz z levé nohy je jiZz podstatné delSi s vyraznou bezoporovou
fazi a pfi kontaktu pravé nohy s podlozkou je tato noha v idealnim pfipadé natazena. Po doSlapu pravé nohy
dochazi k jejimu pokréeni, cozZ je okamZik, kdy se zahajuje transformace horizontalniho impulsu na vertikalni.
Jinymi slovy se zde k silové odrazovym schopnostem dolnich konéetin pfidava energie ziskana béhem rozbéhu.

Odraz

vviv

Ve chvili, kdy leva noha miji nohu doSlapovou, je vySka t&zisté téla minimalni, poté jiz dochazi ke zvedani téla a
po doSlapu levé nohy se zvedani urychluje a nasleduje opu$téni podlozky. Vyska tézisté téla pfi mijeni nohou
pred odrazem musi byt nejnizsi polohou téZisté béhem celého pohybu, ale rozdil oproti vySce téZisté pfi prvnim
rozbéhovém kroku je v fadu jednotek centimetr(. DllezitéjSim ukazatelem odrazu je zména mezi touto minimalni
(30 - 50 cm). Takto popsany mechanizmus odpovida tzv. ,brzdnému dvojkroku® jaky se provadi u klasického
odrazu pfi smeéi. Tato technika odrazu se pro smecované podani jevi jako vhodnéj§i oproti technice odrazu
,predskokem®, tedy s odrazem po doskoku na obé nohy, jelikoz pfi ni dochazi ke zbrzdéni pohybu plynulejSim
zpusobem. Tim, ze je posledni krok, &i viastné let, dostateéné dlouhy, je rozdil mezi maximalni a minimalni
vySkou tézisté mensi, neZ by tomu bylo u odrazu po doskoku na obé nohy.

Let

Faze letu zagina pfi opusténi podlozky nohama a konéi dopadem. Béhem letu jiz hra¢ nemuze ziskat zadnou
energii a hospodafri pouze s tou, kterou ziskal pfi rozbéhu a odrazu. Béhem odrazu vykonavaji obé paze
pohyb smérem vzh(ru a aktivné tak napomahaji zvedani celého téla a dosazeni vy3Siho vyskoku. V letové fazi
jdou pak paze do protipohybu, kdy se smecujici paze dostava za zada do Svihové polohy.

Uder

Béhem letu se provadi nejdulezitéjsi Cast celého pohybového cyklu, kterou je kontakt ruky s mi¢em. V okamZiku
styku ruky s mi¢em by hra¢ mél mit pazi napjatou v lokti a t&Zisté téla by mélo byt na vrcholu své letové
drahy.Tento okamzik je méfitelny v setinach vtefiny a v takto kratkém okamziku se musi hra¢ v prostoru potkat s
nadhozenym miCem. Nestejné nadhozeny mi¢ mize zpusobit, Ze je hra¢ donucen provést Uder jesté ve chmfi,
kdy jeho télo stoupa po letové kfivce, nebo naopak, kdy jiz klesa; pfipadné je nucen ménit polohu paze b&hem
Svihu. Ve chvili kdy hra¢ vyhodnoti svij nestejny nadhoz jesté béhem rozb&hu nebo odrazu, musi provést Casové
korekce, které mohou mit za nasledek pouze sniZeni dosazitelné energie, coZ se projevi v rychlosti pohybu téla,
sile odrazu ¢i vySce vyskoku.

Dopad

Dopad nésleduje po Uderu mice a tak nemuze mit na celkovy pohyb vliv. Mé&l by byt proveden na mirné pokréené
obé nohy s chodidly propnutymi doli k zemi a s pazemi ve stabilizujici poloze pred télem. Dopad Ize pouze
hodnotit jako vysledek pfedchozi Cinnosti. To plati pfedevsim jako projev chyb v pohybovém cyklu, které pak maji
za nasledek dopad na jednu nohu, do zaklonu nebo pfedklonu, nesourodé polohy paZzi okolo téla apod. Pokud se
hra€i podafi provést Uder optimalnim zplsobem, projevi se to i klidnéjSim dopadem a moznosti rychleji a
efektivnéji zaujmout svoji hraci pozici.
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Pro ilustraci je uvedena trajektorie t€zité téla ve vertikalni ose a horizontalni a vertikalni slozky rychlosti t8zisté
téla pro testovanou skupinu 135 hract ve véku 15 — 17 let na memorialu R. Myslika v 01/2002
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Trajekioris K563 182 ve vertikaln ose
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Na obr. je trajektorie pohybu t&Zisté t&la, ktera zachycuje vySkovou zménu polohy téla. Pohyb je znédzornén od
okamziku, kdy prava noha opousti pfi prvnim kroku podloZku (moment a). Ve chvili, kdy se nohy mijeji, je tézisté

téla prvniho kroku nejniZe. Pfi vykro&eni nohy dochazi ke zvedani tézidté, a to az do okamziku, kdy leva noha
opusti podlozku. B&hem bezoporové faze zaéne t€zisté téla opét klesat a teprve potom dochazi ke kontaktu

pravé nohy s podlozkou (moment b).
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Qbr. HerizontEind a vertikdfnl slodiw rpchlosi (E2E02 121a
Na obr. jsou znazornéné slozky rychlosti téZisté téla. Rychlost pohybu téla se sklada ze tfi slozek, vpfed, nahoru
(dolt) a do strany. V grafu jsou znazornény dvé dominantni slozky, sloZka stranova by méla byt pfi tomto pohybu
s minimalnimi vychylkami. SloZka v ose X vyjadfuje rychlost smérem vpfed a sloZka v ose Y zménu polohy
nahoru a dol.
Na grafu je znazornéno pét vyznamnych momentd. Je potfeba zdlvodnit méfitko grafu, kdy slozka Y se dostava
zapornych hodnot. Samozfejmé, ze rychlost nemUlze byt zaporna, a diivodem tohoto znaceni zde je naznaceni
orientace pohybu. Pro nazornost si Ize pfedstavit pohybujici se pazi pfi b&hu. Béhem pohybu paZe pfed télo je
pohyb, a tim padem také rychlost tohoto segmentu, ve sméru pohybu téla, ale pfi pohybu paze vzad ma tento
segment svoji rychlost, ktera je opacné nez je pohyb téla vpfed. Tato odliSna orientace sméru pohybu je zde
znazornéna opacnym znaménkem.

Pohyb hrace je zde znazornén od okamziku, kdy prava noha opousti podlozku, coz se projevuje celkovym
zpomalenim pohybu v obou slozkach. Po pfeneseni vahy na levou nohu se zaéinaji projevovat odrazové sily levé
koncetiny, a to az do okamZiku, kdy leva noha opousti podlozku, slozka rychlosti v ose Y (moment a) dosahuje
lokalni Spi¢kové hodnoty. Po opusténi podloZky a zahajeni bezoporové faze kroku dochézi k vyraznému poklesu
této slozky rychlosti, téZisté téla sice klesa, ale jelikoz je tento okamzik odrazem, slozka rychlosti v ose X se
zvySuje, hra¢ smérem vpfed zrychluje. V okamziku kontaktu pravé nohy s podlozkou dochazi k brzdéni pohybu
vpred, coz je charakterizovano prudkym poklesem této slozky rychlosti za sou€asného narlstu slozky vertikalni
(moment b). Od tohoto okamziku dochazi k transformaci horizontalniho impulsu na vertikélni a az do okamziku
opusténi podlozky narlsta slozka rychlosti v ose Y. Je zajimavé, Ze dokrok levé nohy a jeji zapojeni do odrazu se
na transformaci téchto sloZek nijak dominantné neprojevi (moment c), coz je v pofadku, protoze to znaci, ze se
jedna o velmi plynulou pohybovou koordinaci. Plynulost pohybu je posuzovana z pribéhu kfivek, kde nedochazi k
Zadné skokové zméné.

Po odrazu a opusténi podlozky zaéne slozka rychlosti v ose Y klesat (moment d). SloZka rychlosti v ose X zde
sice v disledku Svihové prace smecujici paZe jeSté trochu vzroste, ale tato zména jiz neni nijak vyznamna.
Celkovy pokles je pak po kontaktu ruky s miem (moment e), kdy télo pokracuje v pohybu do dopadu jiz vlivem
setrvacnych sil.






Cviceni:

Nejvétsi obtiz nacviku tohoto typu podani je rozdilnost télesnych dispozic hraél. Rozdilny dosah, rozdiné
skokanské dovednosti, rozdilné silové vybaveni ap. K tomu je tfeba pfihlizet pii nacviku jednotlivych fazi podani.
K vlastnimu nacviku ke pfikro€it, ma li hraé zazity zakladni faze prace smecare. Dllezitou soucasti provedeni je
sebevédomi. Sled Cinnosti pfi tomto podani je tak rychly, ze po nadhozu neni €as cokoli pozménovat. Kazdé
zavahani se projevi jako chyba a to bud zhor3enim kvality podani, nebo jeho nezvladnutim (sit ¢i aut).

1.

V prvni fazi je tfeba stanovit délku rozbéhu, misto odrazu a misto dopadu. Misto odrazu by mélo byt co
nejblize koncové ¢ary, misto doskoku cca 2 - 3 m v hfisti. Tuto Einnost stabilizovat opakovanym
provadénim. Rozhodujici pro to, zda télo hrace bude stoupat ve vyskoku vzhiru, ¢i poleti po vy$§im
oblouku vpfed, zavisi na poloze tézisté téla vzhledem k mistu a sméru plsobeni odrazové sily. U
smecovaného podani zahajujeme odraz nepatrné pozdéji a podili se na ném vice noha, ktera je vzadu
(u pravakl prava), nebot pusobi za tézistém téla, tedy dopfednym smérem. Pfedsunuti odrazové nohy v
tomto okamziku pUsobi vzhiru, ale nema jiz ten tlumici ucinek proti dopfednému pohybu.

Z (daju mista odrazu a mista dopadu hrace odvodime drahu letu nadhazovaného mice. Misto dopadu
miCe je 0 néco blize neZ misto dopadu hrage, protoze dréha letu miCe je strméjsi a zadina o néco dale
nez odraz. Vzhledem k tomu, Ze draha letu nadhazovaného mice je pomémé vysoka (témér jako pfi
nahravce ,normal“) je jeji presnost citliva na kazdy detail pohybu nahazujici paze, pfedevSim dlané
(pohyb zapésti) a prstd. Chece-li hra¢ udélit migi potfebnou vrchni rotaci (vrchni ¢ast mice se pohybuje
ve sméru nadhozu - od hrace) musi pfi nadhozu uvolnit zapésti, které se tak zaklopi smérem k hrbetu
ruky a pohybem paze ve sméru nadhazovani se dlai posouva tangencialné vzhledem k povrchu mice
(ve sméru te€ny k obvodu mice) a tim jej roztoi. Rychlost rotace zavisi na rychlosti pohybu pfi
nadhazovani a ovliviiuje vertikaini drahu klesajiciho miCe. Stabilizaci nadhozu procviéujeme
nadhazovanim mice s jeho dopadem do tere umisténého na ploSe. Nadhazovani smecujici rukou se
zda vyhodnéjsi, protoze tak je snazsi nadhodit mi¢ ve vertikalni roviné, v niz bude nasledné proveden
Uder do mice. Pro pfipravu téchto obou pripravnych cviceni Ize vyuZit videotechniky, kdy se i nacviéujici
hra¢ mlze na rozboru a pfipravé aktivné podilet.

Dal3i faze je synteticka, kdy spojime rozbéh, nadhoz, vyskok a vlastni tder do miCe (Uder do mice je
obdobou vrchniho podani s horni rotaci nebo deru pfi sme&ovani u sité). V pocatcich nacviku Ize vyuzit
zlehéenych podminek - sniZeni sité. Snizeni, vSak nem(Zze byt vétsi nez 10 cm, protoZe je nebezpeci
nevhodnych navyku. Velmi dllezité je dbat na dokonéovani ider( - dotahovani paze v lokti, vytazeni
paze v rameni vzhiru a aktivni praci zapésti. Na tom zavisi velikost horni rotace mice a tim i zkracovani
jeho drahy letu. Nedokongi-li hra¢ celou praci ruky, mize se snadno stat, Ze mi¢ podsekne a ten vlivem
ziskané spodni rotace prodlouZzi drahu svého letu a pada do autu, nebo sice padne do hristé, ale vlivem
slabého uderu méa ucinnost jako ,mi¢ zdarma®“. Nez u tohoto druhu podani pfistoupime k Ukolovani
podavajiciho, je tfeba pevné zafixovat potfebnou zakladni techniku pravidelnym a ¢astym opakovanim.
Po komplexnim zvladnuti techniky zafadime cvi€eni, pfi nichZ ma podavajici ukol umistit podani do
uréitého prostoru, jehoZ velikost postupné zmensujeme.

Posledni skupinou cvieni je Ukolovani podavajiciho pfi urCitém psychickém napéti.



