
Úderná ruka:
S nejv tší jistotou se Vám podání poda í, když
mí  ude íte dlaní. Pokud mí  trefíte pouze
prsty, skon í mí  ve Vaší polovin  h išt , nebo
úderná síla byla velmi nízká. Úderem p stí
ztratíte jakoukoliv kontrolu nad mí em.

Vítr a po así:
Protože se plážová odbíjená hraje venku,
musíte po ítat s vlivem v tru a slunce. Obzváš
zrádný je vítr, který Vám fouká do zad. Zde je
nutné sílu úderu správn  „porcovat“, jinak
skon í mí  v outu. Fouká-li protivítr, nemusíte
údernou silou šet it. Pokud svíti slunce soupe i
do o í, doporu uje se podávat „se sluncem“.

Taktika:
Rozhodující je také umíst ní úderu. Na za átku
se doporu uje umís ovat úder p esn  mezi oba
soupe e, ímž je pon kud vyvedete z míry.
Zkušení hrá i dokážou v pr b hu hry „ íst“
protihrá ovy chyby. Pokud má soupe  evi-
dentní technické problémy p i p ijímání mí e,
stává se oblíbeným cílem p i podání.

Bagr je nejlepší variantou pro p íjem podání.
Zárove  je ideální pro v tší vzdálenosti a p e-
jímá jak obrannou, tak úto nou funkci. 

Pozice p i h e:
Pozice hrá e p i p íjmu mí e se ídí podle
výšky nahrávky. V tšinou p ichází p ijímající
hrá  zezadu a zaujme stabilní pozici ve stoji
rozkro ném. P i nízkých p ihrávkách hrá i
v tšinou pokleknou na jedno koleno. 

Bod úderu:
Nejlepším bodem úderu p i bagru je výška
t sn  nad boky a p ímo p ed t lem. Ideálním
místem úderu je vnit ní ást paží mezi záp stím
a loktem. D ležitým p edpokladem je p esné
pozorovaní letné dráhy mí e! 

Technika:
P ed úderem je nutné uzav ít paže. Dlan  tvo í
dutý prostor a palce leží soub žn  vedle sebe.
Podle výšky úderu ukazují paže šikmo dol
nebo jsou vodorovn  s podlahou. Pomalý mí
vedeme ob ma pažemi nahoru, prudkou a
rychlou p ihrávku se snažíme pouze nechat
kontrolovan  odrazit. 
D ležité: Paže nechte uzav ené, jak dlouho je
to jen možné!

Zajímavosti o plážové odbíjené

Tento moderní druh sportu z
USA si získává i u nás ím dál
více fanoušk . Atraktivita tohoto
sportu vzrostla ješt  více po
olympijských hrách století v
Atlant , kde byla tato disciplína
poprvé povolena.

Velikost h išt  je identická s h išt m v hale (9 x
8 m), p i emž je výška sít  u žen 2,24 m a u

muž  2,43 m. Tým se skládá ze 2 hrá . Právo
podání získáte, když ud lá soupe  chybu. P i
podání se mí  nesmí dotknout sít .
Nejpozd ji po t etím úderu (žádný hrá  se
nesmí dotknout mí e dvakrát za sebou) musí
být mí  odehrán do soupe ova pole, blok se
po ítá jako první dotyk. Mí e se smíte dotýkat
každou ástí t la od kolen nahoru. Mí  se
nesmí házet ani nosit. Dotýkat se sít  je
zakázáno.
Zápas sestává z jednoho setu s 5 body,
p i emž musí mít vít z nejmén  dva body ná-
skok. 
Finálová utkání se hrají na 2 vyhrané sety s 2
body (dva body rozdíl, nejvýše do 5). Pokud
se musí hrát t etí, rozhodující set, hraje se Tie-
break, kde se každá chyba okamžit  po ítá.

Pravidla hry:

Správný bagr:

Správné p ihrávání:

Podání:
U plážové odbíjené znamená dobré podání
nap l vyhranou hru. Na rozdíl od halové
odbíjené, chrání jednu polovinu h išt  pouze
dva hrá i. Pokud je podání dob e umíst no,
vede asto p ímo k získání bodu – pokud to
umíte!

Nadhoz:
Mí  nadho te p ímo a t sn  p ed podélnou
osou trupu. P esný nadhoz je základem pro
konstantní a dob e umíst né podání. 

Bod úderu:
Žádný lov k není tak velký, aby mohl mí
úderem zhora dol  umístit v soupe ov  poli. Co
nejvyšší bod úderu však pom že s jistotou p e-
konat sí .

Solidní p ihrávka je hlavním p edpokladem pro
poda ený útok. 
Mí  se zahraje do sm ru útoku a pak není pro
úto níka žádný problém, aby mí  prudce zahrál
do soupe ova pole (sme : technika je podobná
jako p i podání, hraje se však p ímo u sít  a
v tšinou z výskoku).

Pozice p i h e:
Pokud se naskytne šance k p ihrávce, nab hne
si hrá  p ímo pod mí  a zaujme na lehce
pokr ených nohou a s pokr enými pažemi
dob e vybalancovanou pozici.

Bod úderu:
Mí  by m l být ude en t sn  nad obli ejem.

ím níže leží bod úderu, tím déle trvá kontakt s
mí em a tím lepší je i jeho kontrola. 

Technika:
Oba lokty jsou pokr ené a odstávají daleko od
t la. Záp stí jsou uvoln ná, mí  se „p ijímá“
prsty a napnutím lokt  se lehce odpinkne
sm rem nahoru. 
Pozor: Chycení a odhození mí e se po ítá jako
chyba!

Vítr a po así:
Díky nízké rychlosti t chto p ihrávek je mí
extrém  choulostivý na v trné podmínky. Proto
by se m l zakalkulovat sm r v tru. T žké pro
úto níka je, když se dívá p ímo do slunce. 
D ležité: Výšku p ihrávky uzp sobit postavení
slunce! 

Taktika:
Pro úsp šný útok je d ležitá perfektní souhra
mezi nahrávajícím hrá em a úto níkem.
Ideální adresou pro p esnou nahrávku je místo
p ed sítí. Úto ník eká vedle svého spoluhrá e
na ideální p ihrávku na svoji sme .
Pozor: P i nahrávání k síti se vystavujete
nebezpe í, že nahrajete soupe i!

Náš personál Vám rád poradí!
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