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BK basketbalovy klub

NBA National basketball association
u17 kategorie do sedmnacti let

atd. a tak dale

atp. a tak podobn¢

tzv. takzvany

napf. napitiklad

t]. to je

kg Kilogram

cm centimetr

ATP-CP adenosintrifosfat — kreatin fosfat
HC Herni cviceni

PC Priipravné cviceni



Uvop

Uvob

Vybér tématu pro mou bakalaiskou praci nebyl slozity. Kolem basketbalu jsem se
pohyboval jiz od utlého détstvi, protoze ho hral mij stryc i bratranec. Vénuji se druzstviim
mladeze chlapct od piipravky az po kategorii U17. Véfim, ze jsem za dosavadni kariéru
nasbiral dostatek zkuSenosti, které bych mohl pfedavat pravé nastupujici generaci mladych

basketbalistu.

Jako hra¢ jsem mél vzdy v oblibé tréninky pro zlepSovani hernich individualnich
¢innosti. V téchto typech tréninkti jsem byl vedeny mnoha trenéry rtznych filozofii.
Ziskané zkuSenosti pfenasim do mé bakalarské prace a detailnéji se jim vénuji. V praci
ptiblizuji a definuji jednotlivé posty v basketbale. Popisuji rozvoj individualnich ¢innosti
pro jednotlivé posty v kategorii U17 chlapci a na zakladé rozboru literatury a ziskanych
poznatki, je zpracovan inventaf vhodnych metodicko-organiza¢nich forem pro nacvik a

zdokonalovani hernich individuélnich ¢innosti.
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Cilem mé kvalifikatni prace bude na =zakladé studia literatury a dalSich
informacnich zdroji analyza hernich ¢innosti jednotlivce v basketbale. Dale za vyuziti
vlastnich zkuSenosti a informacnich zdroji charakterizovat jednotlivé posty a jejich herni
pozadavky na herni ¢innosti jednotlivce. Vystupem do praxe bude na zéklad¢ této teorie
vytvofeni inventafe metodicko-organiza¢nich forem s nacvikem a zdokonalovanim

individualnich hernich dovednosti pro kategorii U17 chlapcd.
Jednotlivé dil¢i ukoly prace jsou:
a) Vypracovat teoretickou cast bakalaiské prace na zakladé studia tiSténych a

elektronickych zdroji,

b) charakterizovat specifika jednotlivych postt z hlediska pozadavka individualnich

hernich ¢innosti,

C) zpracovani inventaie s doporuc¢enimi pro nacvik a zdokonalovani hernich ¢innosti

jednotlivce jednotlivych posti v basketbale.
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1.1 CHARAKTERISTIKA BASKETBALU

Basketbal je kolektivni micovy sport, ve kterém se dvé druzstva snazi vstielit mic¢
do koSe. Druzstvo, které po uplynuti hraciho ¢asu ma vice bodu, vyhrava. Basketbal je
typicky kontaktni sport, kde se setkdvame S vysokou fyzickou, mentalni i psychickou
naroc¢nosti. Velkd rozmanitost obrannych i utocnych kombinaci spojena do ucelenych
systémuil vyzaduje vysoké naroky na hracovo teoretické mysleni a jeho schopnost rychle

vyhodnotit vhodna feseni danych situaci (Dobry, Velensky, 1980).

1.1.1 VYKONNOSTNI POTENCIAL

Individudlnim hernim vykonem se rozumi projev urcitého stupné zpisobilosti pfi
utkani, ktery se realizuje v souhrnu hernich ¢innosti jednotlivce, zafazenych do hry celého
druzstva. Zarovenn ptedstavuje ur€itou zatéz pro vnitini organy a jejich metabolické

procesy, hybny systém a ¢innost centralné¢ nervové soustavy (Velensky a kol., 1987).

Vykon pii basketbale se jevi jako série hernich ¢innosti jednotlivce, diky nimz
kazdy hra¢ plni rGzné herni tkoly. Herni vykon jednotlivce se skladd z dovednostniho
potencialu, kdy hovotime o né&jaké zasobé dovednosti a zdatnostniho potencialu. Ten je
tvoren morfologickymi, biochemickymi a fyziologickymi faktory. Uroveii herniho vykonu

samotného hrace je pravé podminén témito dvéma potencidly (Dobry, 1986).

Herni dovednost dle Dobrého (1980) lze chapat jako kazdou herni cinnost
jednotlivce, ktera se vaze k feSeni specifického herniho tkolu nebo je vysledkem ucenti,

praxe a ziskanych zkuSenosti.

Zdatnostni potencial lze chapat jako télesnou zdatnost hrafe. Ta je urCena
morfologii, biochemickymi a fyziologickymi faktory. Morfologickym faktorem je tvar a
stavba téla a usporadani svalovych skupin. Biochemickymi procesy jsou kryté energetické
vydaje pfi sportovnim vykonu. Funkce ob&hového a dychaciho systému ndm urcuji

fyziologické faktory (Dobry, 1986).

Basketbal je velmi specificky sport, u kterého je zapotiebi koordinacnich,
vytrvalostnich i rychlostné silovych schopnosti dohromady. Béhem zapasu se spojuji béhy
kratSich délek, s vyskoky a s velmi €astymi zménami sméru, to vSe spojené s Castym
silovym fyzickym kontaktem se soupefem ve vysoké intenzité. Jde o fyzicky naro¢ny

vykon acyklického typu, ale s velmi &astym vyskytem cyklickych prvki. Casté st¥idani
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intenzity vykonu béhem utkani je dano castym prerusovanim hry. Proto jsou kladeny velmi
naro¢né fyziologické naroky a zpisob energetického kryti pomoci ATP-CP systému,

anaerobni glykolyze a aerobni fosforylaci (Havlickova, 1997).

U hracu je kladen diraz na mezomorfni a ektomorfni somatotyp. Kdy jsou
vyhledavani predevsim hraci s prevladajicim rychlostnim typem svalstva, ur¢itym stupném
Stihlosti, dostatecné vysky a dostatecnou délkou pazi (Havlickova, 1997).

1.1.2 SYSTEMATIKA BASKETBALU

Basketbal je jednim z nejnaro¢né&jSich sportli, co se tyce jeho systematiky. Jako
kazdy tymovy micovy sport je tvofen hernimi ¢innostmi jednotlivce, hernimi kombinacemi
a hernimi systémy. Tyto slozky jsou mezi sebou tizce spjaty a navazuji na sebe. Naprostym
zakladem pro zvladani hernich kombinaci a pozdéji hernich systému je zvladdnuti hernich
¢innosti jednotlivce. Plati zde obecné pravidlo, ze ¢im 1épe hraci ovladaji herni Cinnosti
jednotlivce, tim 1épe zvladaji slozitéj$i a propracovanéj$i herni kombinace a systémy.
Dokazi 1épe predvidat a jednotlivé tkoly v systémech plnit daleko detailnéji a rychleji. To
dodava muzstvu jako celku urcitou vyhodu nad soupeiem. Lze tedy fici, ze velice zalezi na
individualnich dovednostech hra¢t, na kterych mize nasledné stavét cely tym. Jako trenéfi
bychom se u malych déti méli nejdiive vénovat zvladnuti zakladnich dovednosti a

S 4

postupné k nim ptidavat dovednosti rozvinut€jsi a pestiejsi, ale naro¢néjsi na provedeni.

Dobry a Velensky (1980) d¢€li systematiku basketbalu takto:
Herni ¢innosti jednotlivce:

- Utoéné &innosti jednotlivce
a) uvolnovani bez mice
b) uvoliovani s mi¢em na misté
C) uvoliovani s mi¢em v pohybu
d) ptihravani
e) stielba
f) doskakovani
g) clonéni

- Obranné ¢innosti jednotlivce
a) kryti uto¢nika bez mice
b) kryti ito¢nika s micem
c) kryti uto¢nika po strelbé a obranné doskakovani

d) kryti prostoru proti pocetni prevaze utocnikt

10
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Herni kombinace:
- Utoéné kombinace
a) kombinace zaloZené na hernich ¢innostech jednotlivce
b) kombinace zalozené na ,,hod’ a béz”
¢) kombinace zalozené na clonéni
d) kombinace zalozené na pocetni ptevaze utocnikil
- Obranné kombinace
a) kombinace zaloZené na proklouzavani
b) kombinace zalozené na ptebirani
c) kombinace pfi zesileném kryti

d) kombinace proti pocetni pievaze

Herni systémy:
- Utoéné systémy
a) systémy postupného utoku
e proti osobnim obrannym systémiim
e proti zonovym obrannym systémim
e proti kombinovanym obrannym systémiim
b) systémy rychlého protititoku v¢etné druhotného rychlého protiatoku
- Obranné systémy
a) osobni obranné systémy
b) zonové obranné systémy

¢) kombinované obranné systémy

Kazdy hrac¢ na htfisti ma v basketbale danou svou ulohu a pozici, kterou by mél
vykonavat. Tyto pozice jsou hra¢um nejcastéji ptidélovany na zaklad¢ jejich télesnych
predpokladii. Nejvétsi roli hraje vySka a véha. Tti zékladni pozice jsou rozehravag, kiidlo a
pivot. Kazda pozice hraje urcitou roli a odlisuji se svymi tikoly na hfisti a svym zaméfenim
na specidlni c¢innosti v rdmci tymu. Kazdd pozice také vyzaduje odliSny repertoar
individualnich hernich ¢innosti jednotlivce. V evropském stylu basketbalu typicky
nastupuje pétice hrac¢t na hfisté¢ ve slozeni jednoho rozehravace (1), dvou ktidel (2,3) a
dvou pivoti (4,5). V americkém stylu basketbalu Krause, Meyer, Meyer (2009) jesté blize
specifikuji jednotlivé posty:

- rozehravac (point guard) oznacovany Cislem 1,

11
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mens$i kiidlo (small guard) oznacované ¢islem 2,
vétsi kiidlo (small forward) oznaCované ¢islem 3,
mensi pivot (power forward) oznacovany Cislem 4,

vEtsi pivot (center) oznacovany Cislem 5.

12
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1.2 HERNI CINNOST{ JEDNOTLIVCE

Stejn¢ jako kazdy kolektivni sport i basketbal zahrnuje velké mnozstvi hernich
¢innosti jednotlivece, utoénych 1 obrannych. Zapojeny jsou téméf vSechny cCinnosti
jednotlivce, a to pfi jakémkoli hernim systému. Konkrétné to jsou zamétené pohyby, nebo

pohybové celky, kterymi hrac splituje herni tikoly v utkani (Velensky, 2008).

Dle Dobrého (1986) predstavuji herni cCinnosti jednotlivce dovednostni typ
pohybové c¢innosti vykondvané v proménlivém prostfedi utkani. Pravé vliv herniho
prostiedi se promitd do kazdé dovednosti a kvalitativné ovliviiuje pohybovou stranku.
Dobry (1986) dale poukazuje, Ze kazda herni Cinnosti jednotlivece ma herni ucel a takticky

zamér. Jako ptiklad uvadi, ze nejde o pouhy béh, nybrz o uvoliiovani bez mice atp.

Velensky (1999) zminuje, ze herni Cinnosti jednotlivce tvofi nosny pilit pro
skupinové cinnosti zastoupené hernimi kombinacemi 1 pro cinnosti plné tymového
charakteru zastoupené hernimi systémy. Zaroven dodava, ze efektivita provedeni
kombinaci a systému zavisi jen na hracich samotnych a jejich trovni zvladnuti hernich
¢innosti jednotlivce. To je divodem, pro¢ tyto ¢innosti nesou v angli¢tin€é oznaceni

»fundamentals” (zdklady).

Dobry (1986) k tomuto tématu jeSté pfispiva, ze vyvoj hernich €innosti kazdého
hrace je nutno chapat jako vyvoj jeho podilu a ucasti na hfe celého druzstva. Ta se
projevuje ¢innostmi s mi¢em i bez mice, jak v Gtoku, tak i v obrané. Zakladem ucasti je
samostatné rozhodovani hrace, kdy hra¢ sdm voli odpovidajici feSeni herni situace a
vyuzije v§eho vhodného, co se naucil. Dobry dodéava, ze rozhodovani musi byt v souladu

se zasadami hry druZstva.

Dobry s Velenskym (1980) rozd€luji individuélni herni ¢innosti na:
a) utocné — uvolnovani bez mice, uvoliiovani s mi¢em (na misté i v pohybu),
ptihravani, stielba, doskakovéni a clonéni,
b) obranné — kryti hrace bez mice, kryti hrac¢e s mic¢em, kryti hrace po strelbé a

obranné doskakovani.

13
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1.2.1 UTOCNE CINNOSTI JEDNOTLIVCE

Utoéné &innosti jsou sloZzeny zpohybovych slozek. Jejich cilem je dosaZeni
urcitého cile. Jako technika hrace je oznaCovan zpusob provedeni pohybové slozky. Proces
vybéru a spravnému pouziti herni ¢innosti v daném okamziku je pak takticka stranka. Toto

plati hlavné pro feseni situaci tzv. 1 na 1 (Janik, Pétivlas, Wiednerova, 2003).

Velensky (1999) rozd€luje uto¢né cCinnosti jednotlivce podle urcitého kritéria do
dvou skupin. Prvni skupinu oznacil jako uto¢né ¢innosti jednotlivce individudlniho typu,

kam zatazuje:

uvolnovani s mi¢em na miste,

uvolnovani s mi¢em v pohybu (driblink),

stielbu z mista a stielbu v pohybu.

Tyto Cinnosti fesi nejjednodussi herni formy, kdy dochazi k feSeni situace jednoho
uto¢nika proti jednomu obranci.

Do druhou skupinu oznacil jako uto¢né ¢innosti jednotlivce vztahového typu, kam
zafazuje:

- prihravani a chytani mice,

uvolnovani bez mice,

clonéni.

Tyto ¢innosti vyzaduji ucast dvou nebo dokonce tii spoluhraci pro jejich provedeni.
Velensky (1999) dopliuje, Ze se k témto dvéma skupinam jesté vaze ,,neutralni” ¢innosti,

kterou je tto¢né doskakovani.

Uvoliiovani s mi¢em na misté

Jednd se o herni ¢innosti jednotlivce, kterou hra¢ vyuziva k tomu, aby dosahl
vhodného postoje pro dalsi Cinnosti s miCem. Dalsi ¢innosti s mi¢em chapeme jako

ptihravku, stielbu nebo unik s driblinkem (Dobry, Velensky, 1980).

Pfi uvoliiovani s mi¢em jsou hraci do zna¢né miry omezeni pravidlem o krocich.
Na misté se smi uvolilovat pomoci tzv. obratek (pivotovani) na jedné noze, ktera musi byt

Vv neustalém kontaktu s podlahou. Druhou nohu smi hra¢ ptfemist'ovat libovolné (Velensky,
1999).

Mezi zakladni techniky uvolfiovani s mi¢em patii zakladni postoj, pohyby pazi
S micem, obratky (pivoty), klamné pohyby riznych ¢asti téla. Zakladnim postojem se

rozumi tzv. trojndsobné nebezpetny postoj. Oznauje se trojnasobnym, protoze plni tfi

14
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funkce. Prvni funkce je, Ze z takového postaveni je hra¢ schopen zahdjit tinik driblinkem,
dalsi funkeci je, Ze hra¢ je ptipraven kdykoli vystielit na koS. Posledni tfeti funkci zastava
v podobé moznosti kdykoli ptihrat svému spoluhraéi. Postoj ma byt vzdy stabilni, proto se
doporucuje $irsi podiep rozkrocny. Mi¢ by mél mit hra¢ pevné v drzeni obou rukou a u

hrudniku na pravé nebo na levé strané. Zalezi, jakou ruku méa dominantni (Dobry, 1986).

Hrac je schopen v trojndsobné nebezpecném postoji klamat télem. Mulze vyuzit
obratkové nohy nebo je schopen obranci naznacit tnik na jednu stranu, ale zahdjit pohyb
na druhou. Casto ziska nad obrancem uréitou vyhodu, protoZe obrance zareaguje na naznak
a vychyli se ze svého obranné¢ho postaveni. Toho pak utocnik vyuzije v podobé uniku
s driblinkem nebo stfely na kos. Hra¢ mtize také vyuzit stielecké finty, kdy naznaci zac¢atek
pohybu stielby. Pfi tomto ndznaku je dilezité, aby hrac¢ zistal v pokréenych nohach pevné

na zemi a naznacoval pouze horni polovinou téla a rukama (Dobry, Velensky, 1980).

Velensky (1999) popsal nejéastéjsi chyby pii této herni ¢innosti:
- prili$ vysoky postoj,
- pftili$ nizky postoj,
- prendseni hmotnosti na paty,
- provedeni obratky na celém chodidle,

- drZeni mice pfili§ pred télem.

Uvoliiovani s mi¢em v pohybu (driblink)

Cilem této Gto¢né ¢innosti jednotlivce je zisk vyhodného postaveni na ukor obrance
a postoj pro prihravku nebo zakonceni. K zisku tohoto postaveni hra¢ vyuziva driblinku

(Dobry, 1986).

Uvolniovani s mi¢em v pohybu je také do znacné miry ovlivnéno pravidly. Hra¢ pfi
driblovani smi pouzit pouze jednu ruku nebo ruce stfidat. Nesmi driblovat obéma rukama
soucCasn¢ nebo driblink pferuSovat chytdnim mice. Pokud hra¢ jiz driblovat nechce nebo
nepotiebuje, chyti mi¢ obéma rukama nebo jednou rukou tak, ze da ruku pod mi¢ — pokud

by pokracoval dopustil by se poruseni pravidel o pienaSeni mice (Velensky, 1999).

Dle Janika, Pétivlasa a Wiednerové (2005) hlidame tato kritickd mista pfi nacviku
téchto hernich ¢innosti:
- pohled na mi¢,

- driblink jednou rukou,
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provadéni ¢innosti nejkrat$i moznou cestou smérem ke kosi,

driblink ve spravné vysce,

spravny postoj vzhledem k obranci, kryti volnym ramenem nebo rukou mic,

rychlost provedeni.

Driblinku pfevazné vyuzivaji rozehravaci a poté kiidla. Ti by také méli mit podle
toho nastavené tréninky, ve kterych by méli driblink trénovat. V anglictiné se driblink
zafazuje do tzv. ballhandling tréninku. To jsou specidlni tréninky zaméfené na kontrolu
driblinku. Trénuji se zde rtizné zmény driblujici ruky v nejrychlej$im mozném provedeni,
aby hra¢im mi¢ neutekl. Piikladem takovych zmén miize byt pfehozeni pted télem,

ptehozeni za zady, ptehozeni pod nohou, otocka v driblinku atp.

I u této Cinnosti popsal Velensky (1999) nejcastejsi chyby:
- driblink se sklonénou hlavou, S vizualni kontrolou mice,
- prilis vysoky driblink,
- driblink pfed télem,
- driblink u téla,
- zah4jeni Uniku s mi¢em z ptili§ vysokého postoje,
- zahgjeni driblinku ihned po chyceni mice (bez pfedchoziho posouzeni herni
situace),

- jednouderovy driblink na misté, ktery hrace zbavi dalsi moznosti driblinku.

Strelba

Stelba je pravdépodobné nejznaméjsi zakladni dovednosti v basketbale. Kazdy
hra¢ chce skoérovat. Dokonce 1 kdyz je dan Gplnému novackovi mi¢ a koS, tak se bude
snazit vstrelit koS. VSechny hrace bavi, a proto ji nejvice procvicuji. Mohou ji trénovat
sami a dostanou okamzitou zpétnou vazbu. VétSina trenéril tvrdi, ze se témét vSichni hraci
mohou stat dobrymi stielci. VyZaduje to ale dlouhé hodiny, dny, a dokonce roky tréninku.
Ti opravdu nejlepsi stielci na svété musi samoziejm¢e mit specialni fyzické nadani (Kraus,

Meyer, Meyer, 2009).

Cilem stfelby je vhodit nebo odbit mi¢ do koSe. Pohyb pii stelbé vyZzaduje precizni
nervosvalovou koordinaci a dokonalé provedeni a vyuziti vS§ech momentu, které kladné
ovlivituji GspéSnost stielby (Dobry, Velensky, 1980). Samotny nacvik techniky rtznych
druht stfelby je nutnou soucasti, aby z hrace mohl byt doby stielec (McGee, 2007).
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Janik, Pétivlas a Wiednerova (2005) zdlraziuji tato kritickd mista pti nacviku této
herni ¢innosti:
- préace nohou — noha na strané strelecké ruky mirné vpied, neskdkat do stran,
skakat kolmo nahoru,
- pohled na kos,
- jedna osa ramene, lokte a zapésti,
- spravna funkce pomocné ruky,
- viditelna zp€tna rotace mice,

- spravné a stabilni zastaveni pted stielbou.
Stielba z mista

Stielba z mista se v anglickém nazvoslovi nazyva ,,jump shot”. Jedna se o stielbu

jednoru¢ nad urovni hlavy, typicka pro basketbal (Velensky, 1999).

Ackoli se to nezda, tak celd technika stielby zacind od nohou pies stied téla az po
praci rukou. Celé télo musi byt v harmonizovaném a dokonale sladéném pohybu. Hrac
zaujme stabilni postoj, kde jsou obé chodidla na zemi a na $ifi ramen. Pohyb vychazi
z nohou, kdy je mirn¢ v piedu (asi o étvrt stopy) noha, ktera je na strané strilejici ruky.
Kolena jsou mirn¢ pokréena. Hrac¢ je v mirném podiepu. Piechdzi do vyskoku. Mi¢ mame
u hrudniku na stran¢ sttilejici ruky, kdy stfilejici ruka se nachazi mezi mi¢em a hrudnikem
a mi¢ drzi v prstech a mozolech. Druh4 ruka tzv. pomocna je ze strany a ma funkci mic
pouze opirat. Mi¢ se pfi zahdjeni vyskoku piesouvd do Urovné Cela, tak aby hrac byl
schopny vidét pod micem koS. Poté zacne piedposledni faze techniky stielby. Mi¢ stoupa
nad hlavu a postupné se odpojuje pomocna ruka. Strelecka ruka dopravi mic¢ do nejvyssSiho
bodu, odkud ho vysila na ko§ pomoci zapé&sti a prsti, které dodaji mici spravnou zpétnou
rotaci. Jako posledni by se mél mice dotykat prostiednicek. Stielecka ruka sméfuje nahoru
se sklopenym zapéstim. Loket by mél byt nad urovni oci, aby mi¢ opisoval dostateny

oblouk a stiela nebyla tzv. plochd. Mi¢ leti na kos.

Mezi elitnimi stfelci rozliSujeme tzv. one motion shot (jedno pohybova stielba) a
two motion shot (dvou pohybova stielba). Jedna se o detail, kdy mi¢ pti jedno pohybové
stielbé plynule bez zastaveni piejde od hrudniku az do findlniho vypusténi prsty. Tento

druh stfelby vyuzivaji hodn€ mali rozehravaci a kiidla, ktefi potfebuji mit stfelu rychlejsi a

vvvvvv
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maly okamzik zastavi v urovni Cela, odkud pak putuje do finalni faze stiely. Tento styl

pouzivaji hodné vysoci hraci, zejména pivoti.

Velensky (1999) popisuje u stielby z mista tyto nejcastéjsi chyby:
- postoj na napnutych nohach,
- hluboky postoj — nizsi podiep,
- opacnd noha vpiedu,
- Spatné drZeni mice,
- Spatna poloha loktt,

- posledni faze bez sklopeni zapésti — neudéleni spravné rotace mici.
Sti‘elba z pohybu

V angliéting se stfelbé z pohybu fika ,layup”. Ceskym ekvivalentem je dvojtakt.
Tento druh stfelby se vyuziva pii zakonceni V bezprostfedni blizkosti koSe a je zapotiebi

vyssi rychlosti, kdy hrac ,,donese” mi¢ do kose.

Technika dvojtaktu vypada tak, ze po poslednim driblinku, hra¢ chytd mi¢ a smi
udélat dva kroky. Po druhém kroku se hra¢ odrazi z jedné nohy a zakoncuje jednou rukou
mi¢ tak, ze ruka je pod mi¢em a mi¢ nese do kose. Zakonéeni tzv. donaskou. Nejéastéji za
vyuziti odrazu mic¢e o desku. Druhou ruku, kterou nedrzi mi¢, pouziva ke kryti mi¢ a k tzv.

odmitnuti braniciho hrace. Odmita jeho pokus o blokovani strely.

Pro stielbu z pohybu mame dalsi varianty zakonceni, které jsou Casto pojmenovany
anglicky a v ¢estiné nemaji vhodny ekvivalent. U pivota je ¢astym zakonenim stiela pies
hlavu. Dalsim druhem zakonceni je floater, coz je zakonceni z jedné nohy po prvnim kroku
dvojtaktu. Stielec se snazi vystielit co nejvyssim obloukem. Jedna se o Casté zakonceni
rozehravacu a kiidel, ktefi tento druh zakonceni voli pti zakonceni pfes pivota. Dalsi druh
zakonceni, kterého vyuzivaji menS$i hra¢i na hfiSti je euro step. V cestiné se jedna o
rozloZeny nebo Uthybny dvojtakt. Jedna se o to, ze hra¢ nejde dvojtaktem rovnou do koSe,
ale kroky dvojtaktu vede do jinych sméru. Asi nejatraktivnéj§im druhem zakonceni, ktery
miluji divaci je zakonceni smeci. Smece maji nespocet moznosti, jak je 1ze provést.

U stielby z pohybu popisuje Velensky (1999) tyto chyby jako nejcastéjsi:

- Spatné odhadnuti vzdalenosti,

- vizualni kontrola mice,

nezvladnuti driblinku,

odraz vedeny vpted namisto do vysky.
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Doskakovani v utoku

Jedna se o herni ¢innosti jednotlivce, pii které je cilem ziskat kontrolu nad mi¢em

po neuspésné stiele vlastniho druzstva (Dobry, Velensky, 1980).

Samotnd c¢innosti zacina jiz v dobé stiely, kdy hraci utociciho druzstva snazi
vybojovat co nejlepsi pozici pro doskok. Nejlepsi pozice je mezi soupefem a kosem

(Dobry, 1986).

Doskakovani je vétsinou vysada pivotd a vyssiho kifdla. Ukolem mensiho kiidla a

rozehravace béhem boje o doskok, je zajisténi a piipadny rychly navrat do obrany.

Chybami dle Velenského (1999) jsou:
- hrac po strelbé stoji a nesnazi se zaujmout vhodné postavent,
- hrac nebojuje se soupetem o lepsi postavent,

- misto chyceni mice do n¢j hra¢ pouze placne.

Uvolnéni hrace bez mice

Uvolnéni hrace bez mice, by mélo hra¢i umoznit ziskani postaveni a postoje, ve
kterém muZze chytit pfihrany mi¢. Svym pohybem miZze také vhodné poutat soupetovu
pozornost a naruSovat jeho obrannou ¢innost nebo znemoZilovat spolupraci s ostatnimi
spoluhraci. Tato ¢innost je nedilnou soucasti basketbalu a tvofi az Ctyti petiny hry druzstva
v utoku. Pohybové se vSak nejedna o slozité ani narocné ukony. Zapotiebi je pouze

akcelerace, starty, brzdéni, zastavovani, tj. typické rychlostné silové projevy. (Dobry,
1986).

Pti nacviku dbame dle Janika, Pétivlasa a Wiednerové (2005) na tato kriticka mista:
- rychlost provedeni a spravna reakce na pohyb obrance,
- kontakt s obrancem volnym ramenem,
- dobry klamavy pohyb,
- spravnd zména rychlosti a sméru,
- spravny postoj v okamziku chyceni mice (trojnasobné nebezpecny postoj),
- spravné nacasovani.
Aby se hra¢ dokazal uvolnit bez mice, je zapotiebi spravného postoje. Hra¢ musi
se od ného odpoutat, popiipadé¢ aby hrad¢ byl schopny rychlé zmény sméru. Takovym

pohybem hra¢ opisuje svym béhem tvary pismen. Podle toho se déli druhy uvolnéni na
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S tnik, L Unik, V tnik nebo C tnik. Také je neustale potieba, aby hrd¢ mél ruce ptipravené

na ptijmuti ptihravky od spoluhrace (Dobry, Velensky, 1980).

K tnikiim popsanym vyse se V anglickém nazvoslovi pfidavaji jesté dalsi moznosti
unikd obranci tzv. ,,cuts”. Jsou to ,,V-cuts” (V unik), ,,backdoor cuts”, ,,front cuts” (unik
pted obrancem) a ,,rear cuts without the ball” (zvlastni tniky bez mice) (Kraus, Meyer,
Meyer, 2009).

Klasicky V unik je velmi jednoduchy, ale ucinny. Hrac¢ vyuziva sily a zmény
rychlosti, aby se na malou chvilku odpoutal od obrance a mél moznost pfijmout ptihravku.
Tento Unik se provadi za predpokladu, ze obrana brani osobné a tzv. na tésno a neni
moznost jen tak prihrat mi¢ na tohoto obsazeného hrace. Hra¢ se nejprve zapie o stred
hrudniku svého obrance predloktim nebo ramenem. Nasledné za¢ne obrance tlacit smérem
ke kosi, zde se vyuziva hlavné sily. Tento pohyb mlze byt pomaly. Az se Gtocnik dostane
0 par metri, zpravidla 2-3 metrt, blize ke kosi, zahajuje dal$i fazi tohoto uvolnéni. Prudce
se od obrance odpouta, udéla dva az tfi rychlé kroky zpatky do mista, kde zahajoval
uvolnéni. Tento pohyb musi byt co nejrychlejsi. Tim utocnik ziska dostatek ¢asu na to, aby
mohl pfijmout ptihravku. Navic pfi postupném pfistoupeni obrance k utoc¢nikovi, ziskava
uto¢nik dal§i vyhodu v podobé moznosti obejit obrance v protipohybu. Pokud obrance
nepfistoupi, ito¢nik ma dostatek prostoru pro stielbu z mista na koS. Jestlize se pii prvni
fazi obrance nenecha zatlacit ke kosi, uto¢nik muze vyuzit pravé backdoor cut (zadni
dvitka). Utoénik odmitne se s obrancem pietladovat na misté a prosté sebéhne za jeho zada

smeérem ke koSi.

Nejcastéji se V této Cinnosti dle Velenského (1999) vyskytuji tyto chyby:
- chyby pramenici z provedeni — vyplyvaji spiSe znedostatkll v kondi¢ni
piiprave,
- taktické chyby pfimého uvolnéni pro mi¢ — jedné se spiSe o zacatecnické
chyby, schovani se za obrancem,

99
1

- taktické chyby pfi poutani pozornosti — hrac se uvoliuje bez ,,Cteni” situace.

Clonéni

Cilem clonéni (pick nebo screen) je zadrzeni pravidly dovolenym zplisobem
soupefe v obranné ¢innosti, narusit nebo znemoznit splnéni jeho obranného ukolu. Jedna se

o ¢innost bez mice. Divodem stavéni clon mezi spoluhraci je ziskani urcité vyhody. Mezi
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zékladni vyhody patii, pokud obrana clonu vyfesi tzv. pfebranim, ze dojde K tzv.

mismatchi. Vyssiho hrace (pivota) brani nizsi hra¢ (Dobry, 1986).

Clonéni se zpravidla dé€li na stavéni clony na hrace s micem a na stavéni clony na
hrace bez mice. Prvniho pfipadu vyuzivaji hlavné rozehravaci a kiidla ve spolupraci

S pivoty. Ve druhém piipad¢€ mezi sebou mohou clony stavét i hraci na stejném postu.

Clonici hra¢ zaujme takové postaveni, kdy musi obéma nohama pevné stat na zemi
na misté. Nesmi se v clon¢ hybat, ani se nijak naklanét, vystrkovat bok nebo loket. Timto
pravidly dovolenym zpiisobem se snazi zadrzet obrance branici mi¢. Jeho tkolem neni
nahandt spoluhradovo obrance po celym hiisti, ale ziistat stat na mistd a ¢ekat. Utoénik,
ktery clonu chce vyuzit, si musi svého obrance do ni tzv. navést. Poté vyuziva prevahy,
kterd vznikla po prob&hnuvsi cloné. Stavéni clon je hlavné doménou pivotl, ktefi svou

vyskou pokryji velky prostor a obrdnce pies postavenou clonu hlife dostava.

Po clonéni ma obvykle clonici hra¢ dvé moznosti. Prvni moznosti je pick and roll,
kdy hra¢ sbihd ke kosi, kde si dé€la prostor a miize mu byt pfihran mi¢. Druhou moznosti je
pick and pop, kdy hra¢ pouze vystoupi z cloniciho postaveni smérem od kose a je

pfipraveny na stfelu z delsi vzdélenosti.

Piihravani

Zékladnim cilem pfihravani je hodit, podat, kutalet nebo odbit mi¢, tak aby jej mohl
spoluhra¢ chytit (Dobry, Velensky, 1980). Za kli¢ové faktory piihravek lze povazovat ¢teni
herni situace, pohyb téla, spradvné nacasovani, pfesnost a mozné naznaCovani piihravky

(McGee, 2007).

7 wo

K provedeni piihravky je vZdy zapotfebi minimaln€ dvou hraci. Jeden hrac
ptihrava na druhého, ktery piijima piihravku. Basketbal je tymovym sportem, proto

ptredstavuje ptihravka zdkladni komunikaéni prvek mezi hraci (Velensky, 1999).

K zakladiim techniky pfihravani Dobry s Velenskym (1980, str. 51) dodavaji toto:
,, K zdkladiom techniky prihravani patri: drieni mice, polohy a pohyby pazZi spojené
S drzenim mice a s Vlastnim hodem, postoj a zmény postoje pri prihravce na miste, v chiizi,
ve skoku, pri ruzném druhu béhu a pri obratech, smér prihravky vzhledem

2

K prihravajicimu, drdha letu mice, délka drahy letu mice a let mice vzhledem k hristi.

Pti nacviku prihravek na misté je dle Janika, Pétivlasa a Wiednerové (2005) potieba

hlidat tato kriticka mista:
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stabilni postoj,

drzeni mice,

reakce na ¢innost obrance,

spravné postaveni mice vzhledem k obranci,

razantni pfihravka.

Pro nacvik prihravek v pohybu zase tato:

sledovani svého spoluhrace, ale i1 jeho obrance,
spravné nacasovani ptrihravky,

vhodny typ ptihravky,

rychlost provedeni.

Podle Velenského (1999) urcujeme v basketbale n¢kolik druhii ptihravek podle

polohy a ¢innosti pazi:

prihravka obouru¢ tréenim — hrac stoji ve stabilnim postoji, kde nohy jsou
mirné pokréeny a na §ifi ramen. Jedna noha mtze byt v pfedsunuti. Mi¢ je
drzen obéma rukama na uUrovni hrudniku. Tréeni je nasledné prudké
propnuti pazi v pted. Posledni impuls, podobné jako u stiely z mista, dava;ji
mici zapésti obou rukou, které jsou vytoceny vne,

piihravka obouru¢ nad hlavou — hra¢ zaujima stejny postoj jako pii
ptihravce tréenim. Mi¢ neni na Grovni hrudniku, ale je nad hlavou nikoli za
hlavou. Odhod provede hra¢ propnutim pazi a vyto¢enim zapésti vné,
piihravka jednoru¢ tréenim — zde je postoj hrace trochu odlisny. Zalezi,
kterou rukou chce hra¢ ptihrat. Pokud ptfihrava pravou rukou, tak v popiedi
zaujima misto leva noha. Ob¢ nohy jsou mirn¢ pokréeny. Mi¢€ je na urovni
hrudniku. Dominantni tlohu zde zaujimé prava ruka. Leva ruka zde pouze
pfidrzuje mi¢. Pohyb je veden od hrudniku tréenim pouze pravé ruky. Leva

ruka se postupné odpojuje a prava ruka sklapi zapéesti dolt.

Dal$imi druhy pfihravky mize byt pfihravka o zem, pfihravka obkro¢mo, pfihravka

za z&dy, pod nohou, ptihravka baseballovym stylem.

NejcastejSimi chybami, kterych se hraci dopoustéji podle Velenského 1999 jsou:

omezeny pocet osvojenych zplsobii piihravek,

zietelné davani najevo, kam chce hrac¢ ptihrat.
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1.2.2 OBRANNE CINNOSTI JEDNOTLIVCE
Velensky (2008) rozdéluje obranné ¢innosti jednotlivce do dvou skupin:

a) Ptidéleni obrannych ¢innosti jednotlivce k ¢innostem individualniho typu:
- kryti ito¢nika s mi¢em na misté (pfed driblinkem, po jeho zastaveni),
- kryti ato¢nika s mi¢em v pohybu (pii driblinku),
- kryti uto¢nika pii jeho strelbé a doskakovani.

b) Pfidéleni obrannych ¢innosti jednotlivce k ¢innostem vztahového typu:
- kryti ito¢nika s mi¢em na misté (utocnik nemize zahajit driblink),
- kryti ato¢nika bez mice,
- kryti uto¢nika pii clonéni.

Individualni obrana je vybornou vyzvou pro trenéry i hrace. Zahrnuje individualni
¢innosti, které zalezi vice na odhodlani neZ na samotnych schopnostech. Obrana se miize
stat konsistentni soucasti dovednosti kazdého hrace. Efektivita obrany zavisi pfedev§im na
tom, jak ji trenéti vyucuji, co zdlraziuji a co hodnoti a pozaduji (Kraus, Meyer, Meyer,
2009).

Obrana neni jen fyzickou strdnkou, ale také mentdlni. Trenéti by méli hrace

v obran¢ vychovavat tak, aby byli spiSe proaktivni nez reaktivni. To znamend, Ze je
dilezité, aby hraci v obrané byli agresivni a neustale vytvareli tlak na uto¢nika. Byli
iniciatofi, a ne pouze divéci, ktefi reaguji na utoCnikliv pohyb. Aktivni prvky obrany
mohou byt zdiraznény akronymem anglického slova ATTACK:

A — Attitude (pfistup) — agresivni piistup,

T — Teamwork (tymovy spoluprace) — spoluprace vSech péti hract na palubovce,

T — Tools of defense (nastroje obrany) — ¢tyfi zakladni nastroje obrany jsou mysleni,

télo, nohy a oc¢i,

A — Anticipation (pfedvidani) — pfedvidani vyvolané sledovanim déni na htisti,

C — Concentration (soustfedéni) — hraci musi byt v obran¢ v neustalém stiehu,

K — Keep in stance (drZet se v postoji) — hrac¢i musi byt neustale v obranném postoji.

(Kraus, Meyer, Meyer, 2009)

Obranny systém je pfimo zavisly na zakladnich individudlnich obrannych ¢innostech
kazdého hrace. Diky nimzZ kazdy hra¢ fesi individualn€ herni situace v obrané. Obranné
¢innosti maji také stranku technickou a taktickou. Technickd stranka zahrnuje provedeni
pohybu, zplisob postoje a drzeni téla. Po taktické strance hraci fesi vhodny vybér ¢innosti,

postaveni a postoje. Po vyvojové strance by mél hra¢ nejprve ovladat tyto zéklady a poté
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zaCit snacvikem obrannych systéma. V dalSim vyvoji se tyto zaklady zlepSuji a
pfizpisobuji tymovym obrannym systémim. Zvladdnuti a spravné pouziti obrannych
¢innosti v utkani je podminéno fadou Ciniteli jako je rozvoj pohybovych schopnosti,
rozvoj moralnich a volnich vlastnosti, schopnost soustedit pozornost, schopnost zhodnotit
situaci a soupefe, schopnost piedvidat vyvoj situace, znalost komunikace a pravidel

basketbalu (Dobry, Velensky, 19801).

Technickou stranku a naprosty zaklad individualnich obrannych ¢innosti tvoii obranny
postoj a pohyb v obranném postoji. Koordina¢né se nejedna o nijak naro¢nou ¢innost.
Obranny postoj vypada tak, ze hra¢ zaujme S§irsi stoj rozkrocny, chodidla jsou rozkrocena
vice nez je $ife ramen, pokréi se v kolenou tak, ze mezi bércem a kosti stehenni je skoro
pravy uhel, ruce upazi a mirn¢ pokréi v lokti, dlané sméfuji vpied, trup je v mirném
predklonu a hlava vzhtiru. Postoj je naro¢ny na svaly v oblasti pfedniho stehna a svaly
hyzd’'ové. Tento postoj umoznuje rychlého klouzavého pohybu do stran, ¢imz se obrance
snazi postavit uto¢nikovi do cesty a tim mu zamezit jeho unik ke koSi. Pohyb napadné
pfipominad cval stranou, ale nohy jsou v neustadlém kontaktu s podlahou a nekiizi se.
Protoze je obranny pohyb do stran mnohondsobné pomalej$i, nez Gto¢nikiv béh vpted,
vyuziva obrance plynulych ptechodl pravé z obranného pohyb do sprintu a zpatky do

obranného pohybu (Velensky, 1998).

Kryti uto¢nika s micem na misté

Obrance pii této obranné ¢innosti brani stojicimu uto¢nikovi s mi¢em V uniku, ve

sttelbé nebo prihravce (Dobry, Velensky, 1980).

Je potieba pfi této Cinnosti rozliSovat mezi dvéma situacemi. V prvni situaci hrag jiz
nesmi dale pouZzivat driblinku tzv. oddribloval. Obrance upravi své postaveni na co mozna
nejtésnéjsi k uto¢nikovi. Snazi se na Gtoc¢nika vytvofit co nejveétsi mozny tlak, aby mu tim
ztizil ptihravku, stfelu nebo ziskal mi¢. Tim, Ze Gto¢nik jiZ vycerpal moZnost driblinku,
muZze obrance k nému pfistoupit co nejblize, protoze uto¢nik jiz nema moznost, jak by
obrancovi utekl.

Ve druhém piipadé mé uto€nik moznosti driblinku. Pro obrance je tim padem
postoji. Obrance se podle toho musi chovat. M¢l by udrzet takovou vzdalenost od Gtoc¢nika,
aby mu uto¢nik nebyl schopny snadno utéct, ale ani vystielit. Vyborni obranci se vyznacuji

velmi malou vzdalenosti od Gto¢nika. V Evropé€ se tikd, Ze by mél byt obrance od Gto¢nika
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ve vzdalenosti na natazenou ruku. V Americe se uc¢i obranci dodrzovat vzdalenost pouze

na délku predlokti.

U obrany Velensky (1999) rozlisuje také nejcastéjsi chyby:
- bezprostiedni snaha obrance ziskat mi¢ pifi kryti ato¢nika, ktery ma
oddriblovéno a nésledné provedeni zbyte¢né osobni chyby,
- pomalé reakce na pohyby uto¢nika,
- pfili§ vysoky obranny postoj,

- prilis velky odstup od uto¢nika, bojacnost obrance.

Kryti uto¢nika s mi¢em v pohybu (p¥i driblinku)

Pfi této Cinnosti je snahou bréaniciho hrae zamezit uto¢nikovi dalSimu pohybu
smérem ke koSi. Dalsi snahou je zamezeni zakonceni nebo ptihravky. Postaveni obrance
by vzdy mélo byt mezi utocicim hra¢em a koSem, ktery obrance brani. Opét by méla byt
snaha udrzet se pied utocnikem ve vzdalenosti na natazenou ruku (Dobry, Velensky,
1980).

Obrance v obranném postoji a Vobranném pohybu se nemulze sprintujicimu
uto¢nikovi s micem vilbec rovnat. Proto by obrance mél byt schopny piechdzet
Z obranného pohybu do tzv. obranného sprintu. To je sprint, kdy se obrance sto¢i po bok
uto¢nika ¢elem ke svému kosi a sprintuje bok po boku s uto¢nikem. Snazi se na néj dotirat
a vychylit ho zjeho sméru. Pokud uto¢nik zpomali, obrance plynule piejde zase do

obranného pohybu.

Obrance by mél upravovat sviij postoj tak, aby uto¢nika vzdy smétoval smérem
Kk postrannim lajnam. Dale by obrance mél ,,¢ist” v uto¢nikovi a zamezovat mu v driblinku
jeho siln€j8i rukou. Obrance upravi své postaveni tak, aby Utocnik musel driblovat

vzdalenéjsi rukou od obrénce.

Dle Janika, Pétivlasa a Wiednerové (2005) kritickd mista pii ndcviku jsou:
- spravny postoj — hlavné snizeny,
- udrZeni spravné vzdalenosti od utoc¢nika,
- spravnd prace nohou,
- zastupovani silnéjsi ruky uto¢nika,
- zpomalovani pohybu tto¢nika télem,

- zvednuta paze proti stiele,
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- spravnd prace rukama.

Cilem je vyvijet neustaly tlak na hrace s mi¢em a ur¢ovat smér, kudy mtize uto¢nik
driblovat. Obrance musi Gto¢nika nutit k co nejvice zménam driblujici ruky a zablokovavat

sméry, kterymi se chce Gto¢nik uvolnit (Dobry, 1986).

Nejcastéjsimi chyby pfi kryti uto¢nika S micem v pohybu jsou podle Velenského
(1999):
- vysoky postoj a zvySovani t€zisté pii obranném pohybu,
- prilisné spoléhani se na spoluhrace,
- pasivni postoj v obrang,

- prilisné spoléhani se na blokovani strely v posledni fazi jejiho provedeni.

Kryti utoénika po stielbé a doskakovani

Jedna se o ¢innost, kterd ma zabranit Gtocnikovi doskoceni vlastni sttely, poptipadé

stiely jeho spoluhrace (Dobry, Velensky, 1980).

Pfi obrané sttilejiciho utoc¢nika je ukolem obrance mu jeho stfelu, co nejvice
znepiijemnit. Nejlepsi obrana je takova, ktera to¢nikovi ani nedovoli pomyslet na strelu.
Znepiijjemnéni méa dva zpiisoby. Prvni, ktery vidi trenéfi neradi je blokovani stiely.
Obrance jde spolu s uto¢nikem do vyskoku a snazi se mu jeho stfelu zablokovat. Trenéti
tento zptsob kryti vidi neradi, protoze ¢asto dochazi k tomu, Ze Gto¢nik jen naznaci stielu,
obrance ve snaze o blok vysko¢i a toho Uto¢nik vyuZiva k uniku. Obrance, ktery nema
kontakt s podlahou, neni obrance. Déle pti pokusu o blokovani je vysoka pravdépodobnost
osobni chyby. Druhym zpisobem je pouhé natazeni ruky pted oblicej stielce. Obrance
pouze natahne ruku, jak jen to jde, aby stfelu uto¢nikovi znepfijemnil, je ale stale

v kontaktu s podlahou a v obranném postoji.

Po stiele nasleduje ¢innost kryti Gito¢nika po stielbé a doskakovani v anglictin€ box
out. Ukolem obréance je nepustit az vytla¢it uto¢nika mimo oblast vymezeného uzemi. Pii
této Cinnosti je obrance Celem k uto¢nikovi a vytlaCuje ho vlastnim télem. Nasleduje
otoceni se, vzati utocnika ,,na zada”, pohyb za odrazenym micem a stazeni mice. Timto

tato ¢innosti kon¢i a nasleduje zahajeni vlastniho atoku.

Velensky (1999) popisuje tyto nejcastéjsi chyby pii kryti itocnika po stielbé:
- obrance sleduje pouze mi¢ a zapomina na svého protihrace,

- obrance se necha zatlacit azZ do vymezen¢ho uzemi,
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- Spatny postoj pti blokovani soupete,
- Spatné nacasovani vyrazeni za odrazenym micem,

- Spatné uchopeni odrazené¢ho mice.

Kryti ito¢nika bez mice

Dobry s Velenskym (1980, str. 80) popisuji tuto ¢innost takto: ,, Kryti utocnika bez
mice (boxout) je obrannd cinnost, jejimz cilem je zabrdnit souper uvolnit se pro mic.
Jednou z hlavnich podminek iispésné cinnosti brdniciho hrdce je udrzet postaveni mezi

souperem a micem. Dalsim diileZitym faktorem je soustredend pozornost.”

U malych déti a obrancti zacatecnikli je pozornost zaméfena predevsim na hrace
s micem a veskeré déni kolem n¢j. To ma za nasledek zapominani na uto¢niky, ktefi se
pohybuji bez mice (Velensky, 1999) Tento zmatek odezni postupem c¢asu, kdy hraci
pochopi, ze v basketbale je primarné cilem osobni obrana a osobni zodpovédnost kazdého

hrace ubranit svého protihrace. Poté se mize prejit k nacvicovani této Cinnosti.

Pfi nacviku kryti uto¢nika bez mice je dle Janika, Pétivlasa a Wiednerové (2005)

dualezité hlidat kriticka mista:

- vhodna vzdalenost od uto¢nika,

- spravné postaveni nohou, ramen a pazi,

- poveédomi hrace 1 mice,

- spravny boxout pfi nabéhu tto¢nika smeérem k mici,

- neotacet se k utocnikovi zady,

- potlaceni snahy zisku mice,

- Zaujmuti spravného postaveni Gito¢nikovo pfijmuti mice.

Zakladem této Cinnosti je neustalé povédomi o branéném protihraci. Dulezité je, Ze
obrance musi soucasné vidét hrae s micem, kterého brani jeho spoluhrd¢ a svého
protihrace bez mice, ktery se pohybuje volné po htisti. Zakladnim pravidlem dodrzovani
neustalého trojuhelnikového postaveni. Vrcholy trojuhelniku jsou obrance, utocnik bez
mice a uto¢nik s mi¢em. Dals$i zasadou tohoto trojuhelniku je, Ze obrance musi byt neustéle
mezi témito dvéma utocniky a koSem. Jinymi slovy obrance je nejblize ke koSi. Obrance
podle tohoto trojuhelnikového schématu neustdle upravuje svij postoj. Divodem
dodrZovani takovéhoto postaveni je, Ze obrance v basketbale je znacn€ znevyhodnén a celé

hra je zaloZena v zakladu na tom, Ze Uto¢nik pfekona svého obrance. Pokud se tak stane,
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nastava situace tzv. vypomoci v obrang, kdy pravé obrance, ktery se pohyboval v jiz

zminéném trojuhelniku bézi vypomoci svému spoluhracovi s jeho protihracem.

Dalsim zakladem této Cinnosti je, Ze se obrance snazi o kryti uto¢nika tak, aby se na
n¢j nedalo ptihrat. Toho docili tak, ze je pofdd mezi utocnikem bez mice a GtoCnikem
smicem. Jednu ruku ma vzty¢nou do pravdépodobné drahy piihry a druhou ruku
polozenou na uto¢nikovi. O¢ima kouka do prostoru tak, aby perifernim vidénim vidé¢l
hrace s micem 1 hrace bez mice.

Casté chyby pii kryti utoénika bez misté popsal Velensky (1999) nasledovné:

- postoj na napjatych nohéch,
- Spatné postaveni a postoj pii odstoupeni,
- ohlédnuti se za pfihravkou, pfi branéni utocnika, ktery prave ptihral,

- predb¢hnuti uto¢nikem a zlistani v postaveni za soupefem.
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1.3 CHARAKTERISTIKA POSTU ROZEHRAVACE

Obecné plati, ze rozehravac¢ (point guard) je prodlouzena ruka trenéra. V ramci
V tymové¢ hierarchii. Pfezdiva se mu také mozek tymu. V rdmci tymu by mél vynikat
Vv kazdém aspektu, at’ uz v hernich dovednostech, technické, taktické strance nebo
V tymové psychologii. Na trénincich by mél jit vS§em ptikladem. Mé&l by umét povzbudit a
namotivovat nebo naopak zkritizovat a usmérnit svého spoluhrace i cely tym. V Satné by
m¢l byt kamarad, aby v ostatnich nevzbuzoval urcitou nevoli, ale na hfiSti by mél byt

nekompromisnim ,,diktatorem”. Empatie u tohoto postu hraje dileZitou roli.

Rozehrava¢ je Vv basketbale nejvice specializovana role. Hra¢ na této pozici se
pohybuje nejdale od kose, zpravidla v tfibodovém tzemi. Odkud ma dokonaly ptehled
nejen o svych spoluhracich a protihracich, ale také o ¢ase. At uz o Case na ttok nebo o
celkovém cCase do konce utkdni. Rozehrava¢ musi mit spolu s vynikajici kontrolou mice
také vynikajici stfelbu ze stfedni a dlouhé vzdalenosti. Musi umét Cist hru, rozdavat
bezchybné piihravky a spravné komunikovat se spoluhraci a trenérem. V neposledni fadé
musi umét fidit hru. Ktomu je potfeba urc¢itého citu pro hru, ktery mu napomdha
rozeznavat, kdy je potieba hru zrychlit a zalozit rychly protiitok. Nebo naopak hru
zpomalit a piejit do postupného utoku. Mél by také umét zahlasit vhodny signdl, ktery ma

tym secvi¢eny v ramci svého herniho systému (Rose, 2004).

Obr. 1: Prostor pohybu rozehravace

Hlavnim tkolem rozehravaée je pievezeni mie z obranné poloviny na uto¢nou
polovinu a celkova organizace celé &tvefice spoluhra¢ii. Cteni obrany soupefe a nasledné
zahlaSeni vhodného secvi¢eného signalu v utoku. Dale by mél hrd¢ na této pozici byt
schopny hledat slabiny v rozestavéné obran¢ a nasledné téchto slabin vyuzit. DalSim

ukolem je vytvareni skorovacich pozic pro ostatni jeho spoluhrace. Hledani nejvhodnéjsiho
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spoluhrace, kterému se v aktualnim tseku hry dafi a snaZit se na n¢j jakymkoli zplisobem
dostat mi¢. V obranné fazi je tikolem rozehravace vyvinout co nejvétsi obranny tlak po
celém hiisti na soupefovo rozehrdvace. Na obrazku 1 je znazornén prostor na hfisti, ve

kterém se rozehravac nejvice pohybuje.

Rozehravaci jsou vétSinou mensiho vzristu. Jejich vyska se pohybuje v rozmezi od
178-195 cm. Na basketbalové poméry je to vzrist spiSe podprimémy. Takto maly vzrast
jim oproti ostatnim hra¢iim na htisti ddva vyhody v pohyblivosti. Zejména diky niz§imu
také mensi vahu oproti pruméru, a to vrozmezi 67-86 kg (Abdelkrim, Chaouachi,
Chamari, Chtara, Castagna, 2010).

Tab. €. 1: VySka a hmotnost rozehrdvaci (Abdelkrim, Chaouachi, Chamari, Chtara,
Castagna, 2010).

Vyska (cm) Hmotnost (kg) | Télesny tuk (%)

Rozehravac 178-195 67-86 10-12

1.4 CHARAKTERISTIKA POSTU KRIDLA

Vedle rozehrava¢e mame na hiisti typoveé i funkéné velmi podobnou pozici. Jedna
se 0 pozici mensiho kiidla, poptipad¢ stiilejiciho rozehravace (shooting guard). Jeho
nejzékladnéj$im Ukolem je zaujmout rozehrdvaCovo misto, pokud je vystfidany. Je
schopny ho nahradit, ale ne v plném rozsahu vSech rozehrava¢ovo ukoll a funkci, a ne na
celé utkdni. V tymové hierarchii je bran tento post jako pifedevS§im stfilejici hrac.

Zaznamenava tak pro sviij tym mnoho bodii. Casto tento post zaujimaji vétsi hvézdy tymu.

Mezi jeho ukoly patii predevSim stielba. M¢l by to byt ryzi stielec schopny sttilet
z dlouhé 1 stfedni vzdalenosti, ale volit i atletické najezdy rozmanité na druh zakonceni.
Mezi jeho prednosti by méla patfit stielba po pfihrdvce a po driblinku a rychly atleticky
najezd. Mél by mit témet perfektni driblink, protoZe obcas v utkani zastoupi rozehravace,
pokud je rozehravac vysttidany nebo ho soupet vyborné brani, Ze se na né&j neda ptihrat.
Casto v utkéni zaznamenava nejvice bodil z tymu. Hraé by mél dosahovat i velkych kvalit

Vv obrang, kde by mé&l byt schopny branit nejvétsi hvézdy soupefova tymu.

Vyska stiilejiciho rozehravace je o néco malo vyssi nez u rozehravace. Pohybuje se

Vv rozmezi 186-198 cm. Jeho vaha je na rozdil od rozehravace vétsi 76-94 kg, to mu
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dovoluje se 1épe prosazovat vV zakonceni pii kontaktu s obrancem. Rychlosti a hbitosti se
téme&f mohou rovnat s rozehravaci (Abdelkrim, Chaouachi, Chamari, Chtara, Castagna,
2010).

Vedle sttilejiciho rozehravace (shooting guard) nam na pozici kiidla operuje jesté
vyssi ktidlo (small forward). Tento hrac¢ je prechodem mezi kiidlem a pivotem. Jeho
ukolem V utoku je silovy ndjezd z trojkového tzemi piimo do koSe. Oproti stiilejicimu
rozehravacovi nedisponuje takovou variabilitou druhii zakonceni. Ddle maji vybornou
stielbu ze stfedni vzdalenosti. Silova hra zady do koSe, ktera je tolik typicka spiSe pro
hrége postu pivota. V neposledni fadé je to utoéné a obranné doskakovani. Casto maji hragi
na téchto pozicich v modernim basketbale i vybornou stielbu za tii body. V obrané jsou
vyssi kiidla schopné branit téméf vSechny pozice. Svou rychlosti a vySkou plisobi
problémy rozehravacum, ale svou silou jsou také schopni ustat silové souboje pod kosem
proti pivotim. Diky témto dispozicim a dovednostem jsou hrac¢i na téchto pozicich

povazovani za nejvsestrannéjsi z tymu.
Pozice kiidla se nej¢astéji pohybuje po stranach hiists. Casto svym pohybem
,»Vypliuji” rohy hfisté, aby maximaln€ vyuzili prostoru na hfisti. Prostor ve kterém se

pohybuji ktidla je znazornén na obrazku 2.

Obr. 2: Prostor pohybu kiidel

Vyssi kiidla vynikaji svou vySkou Vrozmezi 191-200 cm a vahou 80-95 kg
v kombinaci s rychlosti a hlavn¢ silou. Elitni hraci na této pozici vynikali pfedevsim v testu
rychlosti na 30 metrd a ve vysce a sile odrazu (Abdelkrim, Chaouachi, Chamari, Chtara,

Castagna, 2010).
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Tab. ¢. 2: VySka a hmotnost stiilejiciho kiidla a vysSiho kiidla (Abdelkrim, Chaouachi,
Chamari, Chtara, Castagna, 2010).

Vyska (cm) Hmotnost (kg)
Strilejici kiidlo 186-198 76-94
Vyssi kiidlo 191-200 80-95

1.5 CHARAKTERISTIKA POSTU PIVOTA

Post pivota se podobné¢ jako u kiidla déli na mensiho pivota (power forward) a
vétsiho pivota (center). Mensi pivot (power forward) je z téchto dvou posti ten mensi. Pro
néj 1 pro vétsiho pivota je typickd hra zady ke kosi, kdy se snaZzi ziskat dostatecny prostor

pro zakonceni.

Ukolem mensiho pivota je stielba z bezprostiedni a stfedni vzdalenosti. Boj 0
odrazeny mi¢, doskakovani s naslednym zakoncovanim z druhé viny. Mezi dalsi ukoly
zcela typickymi pro pivota je stavéni clon. Stavéni clon patii mezi nejzékladngjsi
dovednosti hrac¢i na pozici pivota. Vyuzivaji se na téchto postech z divodu velikosti a
sitky pivotd. Ukolem v obrané tdchto hracd je odtaveni Gtoéného pivota mimo vymezené
Uzemi a zabranéni doskoku odraZzenych mict, obranné doskakovani. Mensi pivoti zpravidla
brani hrace na stejném postu V soupetfoveé tymu. Dal$im tkolem je vypomahdni na hréce,
ktefi utekli svému obranci z perimetru (Dobry, Velensky, 1980). Branéni jinych postil, nez
soupefova pivotil je nezadouci, protoze vznika urcitd nevyhoda v rychlosti a hbitosti proti
niz§im hra¢lm. Naopak pii Gtoku do nizsiho hrace zady ke koSi, m& mensi i vétsi pivot
zna¢nou vyskovou 1 silovou vyhodu. Tyto vyhody jsou uto¢niky znac¢né vyhledavany,
protoze ztoho vétdinou prameni jednoduché body pro ttoéici druzstvo. Rada hrach
v modernim pojeti basketbalu vyborné stfili také z dlouhé vzdalenosti za tfi body.
V urcitych systémech se mize tento post vysunout aZ na pozici kiidla. Tento ptipad se

Vv angli¢tin€ nazyva stretch four.

Hrac¢i na pozici mensiho pivota (power forward) jsou velmi atleticti. Jejich vyska se
pohybuje okolo 196-205 cm s vahou v rozmezi 91-102 kg. Jejich explozivni sila odrazu je
podle provadéné studie nejvetsi ze vSech postlh (Abdelkrim, Chaouachi, Chamari, Chtara,

Castagna, 2010).

Posledni pozici na htisti je vetsi pivot (center). Jeho pozice je primarné kolem kose

a v jeho bezprostifedni vzdalenosti. Zpravidla to byva nejvyssi a nejvetsi hrac¢ tymu, ktery
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tuto pozici zastdva. Ze vsech pozic na hiisti je diky své vysSce a vaze také nejméné

pohyblivym.

Ukolem téchto hraét je hra zady ke kosi. Spoluhradi na néj &asto sméfuji finalni
piihravky pro zakonceni z pod koSe. Hlavnim Ukolem hrace na této pozici jsou utocné a
obranné doskoky pod kosem, kde o misto bojuje s centerem soupefova tymu. Casté jsou
pfipady, kdy centfi po obranném doskoku posilaji rychlou ptihravku do rychlého
protiatoku rychlejsim spoluhra¢lim z nizs$ich postd. Stejné jako mensi pivot i vétsi pivot
stavi clony na mi¢, po kterych nasledné sbiha pod kos. V obrané je jeho tikolem ubranit
soupetova centera a ubranit unikajici kiidla a rozehravace jejich obrancim do koSe. Snazi

se je blokovat.

Obr. 3: Prostor pohybu pivoti

Hraci této pozice patii mezi nejvyssi a nejmohutnéjsi na htisti. Métfi v pruméru
197-214 a vice cm a jejich hmotnost je 90-105 a vice kg (Abdelkrim, Chaouachi,
Chamari, Chtara, Castagna, 2010). Jak mizeme vidét na obrazku 3, pivoti se nejcastéji

pohybuji ve stiedni vzdalenosti a v bezprostiedni blizkosti kose.

Tab. ¢. 3: Vyska a hmotnost mensiho a vétSiho pivota (Abdelkrim, Chaouachi, Chamari,
Chtara, Castagna, 2010)

Vyska (cm) Vaha (kg)
Mensi pivot 196-205 91-102
VEtsi pivot 197-214 90-105
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2 METODIKA PRACE

2.1 METODY ZiSKAVAN{ A ZPRACOVAVANI INFORMACT

Informace pro zpracovani teoretické casti jsem ziskal komparacni a kompilacni
metodou na zaklad¢ studia a analyzy literatury a elektronicky zdroji. Jako dalsi metodu
jsem vyuzil moznosti konzultaci s trenéry klubu. Konzultace jsem vedl formou
neformalnich rozhovord. Timto sbérem informaci jsem si piipravil podklad pro

charakteristiku jednotlivych postii, ze které jsem vychazel pii zpracovani inventare.

2.2 ZPRACOVANI INVENTARE

V praktické ¢asti prace jsem vytvofil inventaf se zpracovanymi navrhy
s doporucenimi pro nacvik a zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce. Cviceni jsou
vybrana tak, aby byla co nejucinnéjsi do praxe. Jednotliva pripravna i herni cviceni jsem
aplikoval v praxi v tréninkovém procesu u klukd kategorie U17, jehoz jsem trenérem. Na
trénincich jsem je upravoval tak, aby byla co mozna nejpohodinéjsi a méla rychly spad a
nevznikaly prostoje. Pfi upravach jsem vyuzival i konzultaci s trenéry, kteti byli na

trénincich pfitomni.
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V praktické casti jsem zpracoval inventaf s navrhy basketbalovych cviceni pro
nacvik a zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce. Hra¢ na kazdém postu by mél ovladat
odlisné herni ¢innosti. Proto je inventat rozdéleny podle hernich postli se zamétenim prave

na nacvik a zdokonalovani téch individualnich hernich ¢innosti, které by mél ovladat.

Rozehravaci a kiidla by méli ovladat dosti podobné herni Cinnosti. Cviceni pro
zdokonalovani jejich specifickych dovednosti jsou velmi podobna az stejna. V kategorii
U17 casto dochazi k tomu, Ze se tyto dvé tréninkové skupiny spojuji a hraci trénuji spolu.
Oproti tomu pivoti musi ovladat zcela jiné dovednosti, proto maji individualni tréninky

zcela oddé€lené od ostatnich postii.

Samotna cvifeni jsem rozdélil na pripravna cviceni, kterd jsou charakteristicka
stalosti hern¢ situacnich podminek a nepfitomnosti soupete. Slouzi nadm pro zékladni
nacvik V naprosto pfesném provedeni. Dale jsem cvic¢eni rozdé€lil na herni cviceni, kde se
jiz vyskytuje soupet a stalost podminek ndm zaruc€uje presné vymezeni ¢innosti Gtoc¢nika a

obrance.

Je potieba také podotknout, ze nékteré dovednosti rozehravact a kiidel s trénuji
dost podobné a vyuziva se stejnych cviceni. Proto jsem takova cvi€eni jiz do inventéare

nezafazoval nebo je zatfadil s ur¢itou obménou a jinymi modifikacemi.

QGrafické znazornéni:

. ............................................................................. Urcené misto na hiisti

o (R Smér pohybu hrage

e et Smér pohybu driblujiciho hrace
e, Blokovani, clonéni

T T Smeér ptihravky

% ............................................................................... Stielba
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3.1 INVENTAR CVICENI PRO NACVIK A ZDOKONALOVANI UTOCNYCH CINNOSTI

JEDNOTLIVCE NA POSTU ROZEHRAVACE A KRiDLA

3.1.1 PRUPRAVNA CVICENI — STRELBA NA MISTE

Priipravné cvieni 1 — Roll up

Obr. 4: PC 1 - Roll up
Popis PC (obr. 4):

Zékladni stfelba na ko$ pro zafixovani si pohybu stfelecké ruky. Velky diraz
klademe na spravnou techniku stfelby Hra¢ 1 stoji ptil metru az metr pod koSem. Mi¢ ma
polozeny na stehné, kde spravné uchopi mi¢ stteleckou a pomocnou rukou. Mi¢ postupné
stoupd az do finalové pozice, kde je propnutd paze a hra¢ sklopi zapésti pro dodani zpétné
rotace mici. Stfelba je bez vyskoku S minimalnim zapojenim nohou. Hliddme celkovy
pohyb hréace, aby byl pfirozeny a plynuly. Spravnost veskerého spravného technického

provedeni ndm potvrdi spravna rotace mice a uspésny kos.

Volime tfi pozice kolem koSe, ze které hra¢ musi dat alesponi 10 kost. Poté se miize

posunout o krok dal.

Pripravné cviceni 2 — Balan¢ni stielba

Obr. 5: PC 2 - Balan¢ni stielba
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Popis PC (obr. 5):

V tomto cvieni hra¢ 1 stiili z irovné trestného hodu. Pokracujeme v zafixovani
pohybu techniky stielby. Hrac¢ si pfi tomto cvieni uvédomi, jak je dilezité mit zpevnény
stied téla. Dale se hra¢ snazi co nejrychleji dostat a srovnat do stielecké pozice. Oproti
predchozimu cvicenti jiz hra¢ vyuziva vyskoku pfi strelbe.

Hrac¢ 1 se postavi na Sestku. Srovna se do stielecké pozice ¢elem ke kosi. Provadi
odraz do vySky z obou nohou, pfi kterém se oto¢i o 180 stupiili. Jakmile dopadne, ihned se

odrazi zase zp¢t Celem ke koSi. Pti dopadu se odrazi a zahajuje techniku stielby.

Dalsi modifikaci tohoto cviceni miize byt stielba jen z jedné nohy. Rtizné poskoky
na obou nebo jen na jedné noze. Holubi¢ka na jedné noze, dotknuti micem o zem a

zahgjeni stielby.

Priipravné cvifeni 3 — Trojkai'sky drill

Obr. 6: PC 3 - Trojkaftsky drill

Popis PC 3 (obr. 6):

V tomto cviceni se jedna o objemovou stielbu. Cviceni se provadi ve dvojici. Hra¢
1 stfili, hra¢ 2 doskakuje a ptihrava mic. Stiilejici hrd¢ 1 mé predem danych pét pozic
kolem trojkového oblouku. Z kazdé pozice musi vystrelit deset stiel, poté se piesouva na

dalsi pozici. Hra¢ 1 ma za tikol vystielit sto trojek a pocitat si proménéné stiely.

Modifikaci tohoto cvieni muze byt stielba ze stiedni vzdalenosti za dva body.

Nebo naopak stielba jesté z delsi vzdalenosti napt. metr za trojkovym obloukem.
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Pripravné cviceni 4 — TFi, dva, jeden

Obr. 7: PC 4 - Tti, dva, jeden
Popis PC 4 (obr. 7):

Hrac 1 stfili z kazdé vyznaené pozice. Nejprve stiili z pozice nejblize u kose. Musi
dat dvé strely za sebou. Poté se mlize pfesunout na pozici ze sttedné vzdalenosti. Musi opét
dat dvé¢ stiely. Z posledni pozice na trojce, musi hra¢ proménit také dvé stiely za sebou.
Poté se muze stelec (1) presunout na dalsi pozici vedle a strilet z jiného thlu do koSe.
Hrac 2 doskakuje mi€ a prihrava. Hrac 1 si pocita, kolik vystielenych stfel potfeboval, aby

z kazdé pozice proménil dva za sebou jdouci koSe.

Pripravné cviceni 5 - Pfebihana

Obr. 8: PC 5 - Pfebihana

Popis PC 5:

V tomto cviceni proti sobé soutézi zase dva hraci, kteti si navzajem doskakuji mice.
Je dano pét pozic kolem trojkového oblouku, mezi kterymi stielec hraé 1 piebiha. Ukolem
hrace 1 je dat dvé stiely po sobé z kazdé pozice. Trenér stopuje ¢as dvou minut. Hrag¢ 1
zacina v jednom z rohd, jakmile dojde az do druhého rohu, ptebiha na stied odkud stiili,

dokud neuplyne ¢asovy limit. Po¢ita si proménéné stiely pouze z finalni stiedni pozice.
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Pripravné cviceni 6 — Zapasovy drill

Obr. 9: PC 6 - Zapasovy drill

Popis PC 6 (obr. 9):

Stielec (1) zacina s mi¢em v rohu. Spoluhra¢ (2) doskakuje mi¢ pod kosem. Jsou
dany pozice, odkud hra¢ 1 stfili a dva kuZely na druhé strané htisté, kterych se musi hrac 1
dotknout. Stielec (1) musi z daného mista proménit dvé stiely za sebou. Poté, co se mu to
povede, musi bézet sprintem na druhou stranu hi#isté, kde se dotkne kuzelu a béZi na
druhou pozici. Toto cviceni vyborné simuluje stielbu pii zapasovém zatizeni. Rozmisténi
kuzell se stiida pro stfelbu za tfi a za dva body. Béhem tohoto cvi€eni trenér mé&fi Cas, za

jak dlouho hré¢i toto cviceni dokonci.
3.1.2 HERNIi CVICENI — STRELBA NA MISTE

Herni cviceni 1 — Stfelba pi‘es obrance

Obr. 10: HC 1 — Stielba pies obrance
Popis HC 1 (obr. 10):
Hra¢ 1 stiili, hrac¢ 2 doskakuje, pfihrava a brani stielu. Sttilejici hra¢ (1) ma za kol

vystielit z vyznacené pozice deset stiel pies obrance (2). Branici hra¢ (2) smi pouze stat
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s napnutymi ruky ve vzpazeni, ¢imz zneptijemnuje stielbu stilejicimu hraci. Po odstfileni

deseti sttel si hraci role vyméni. Poté se pfesouvaji na dalsi pozici.

Herni cviceni 2
Popis HC 2:

Stielec (1) ma v ruce mic¢. Obrance (2) je oto¢eny zady ke stielci (1) a je pfipraveny
blokovat jeho stielu. Strilejici hra¢ (1) v moment¢, kdy se rozhodne stiilet, tukne mi¢em o

obrancovo (2) zada a zahajuje stfelbu. Pro obrance (2) je tuknuti signal, Ze se mize otodit

a blokovat stfelcovu stelu. Strelci si mohou vybrat libovolnou pozici.

Herni cviceni 3 — Stielba s obranou po zatézi

Obr. 11: HC 3 — Stielba s obranou po zatézi
Popis HC 3 (obr. 11):

Hraci vytvoii trojice, kde hra¢ 1 je stelec, hra¢ 2 je obrance a hra¢ 3 doskakuje
mic¢. Obrance (2) stoji na misté, odkud bude stielec (1) provadét stielbu. Stielec (1) vybiha
a vyslapuje ptlici ¢aru a vraci se zpatky na vyznacené misto. Dostava piihravku od
doskakujiciho hrace (3), spravné naSlapuje a zahajuje stfelbu. Obrance (2) pouze stoji
s rukama napnutyma a snazi se stielci (hraé 1) stielu zneptijemnit. Takto stielec (1) odsttili
deset stfel a postoupi na pozici doskakujiciho hrac¢e. Hra¢ z doskoku (3) se pfesune na
misto obrance (2) a hra¢ z obrany (2) jde stiilet. Hra¢i mohou mezi sebou soutézit, kdo

proméni vice stiel.
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Herni cviceni 4 — Stfelba po driblinku proti obranci

Obr. 12: HC 4 — Stielba po driblinku proti
obranci

Popis HC 4 (obr. 12):

Hrac¢ 1 zaina u stfedové Cary. Pred nim jsou rozestavény kuzele, u kterych si
vybere stranu a musi udélat zménu sméru. U posledniho kuzele nabere rychlost, proti nému
vystupuje obrance (2). Utoénik (1) miiZze vyuzit pouze jednoho driblinku, aby se n&jakym
zpusobem uvolnil do stielby. Obrance (2) za¢ina na obranném putlkruhu v momenté, kdy
zacne utocnik (1) driblovat, vySlapuje koncovou ¢aru a vystupuje proti uto¢nikovi (1).
Nesmi vypichovat mi¢ ani blokovat stielu, pouze smi zneptijemnovat stielbu. Pokud
utoénik (1) proméni stielu, doskoci si mi¢ a vraci se do zastupu. Pokud stfelu neproméni,

stava se z n¢j obrance (2).

Herni cviceni 5 — 1nal do strely proti obranci

Obr. 13: HC 5 — Inal do stiely proti
obranci
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Popis HC 5 (obr. 13):

Hraci vytvoti dvojice. Stoji na prvnim pismenu, trenér s mi¢em stoji pod koSem.
Trenér posle mi¢ po zemi ptiméfenou rychlosti. Az mi¢ protne ¢aru trestného hodu, oba
hraci vyrazi a snazi se zmocnit mice. Hrag, ktery ziskal mi¢ se stava ato¢nikem (1), druhy
hra¢ obrancem (2). Utoénik (1) ma k dispozici tii driblinky na zakon&eni. Obrance (2)

nesmi vypichovat mi¢, ale mize blokovat strelu.

3.1.3 PRUPRAVNA CVICENI - STRELBA V POHYBU

Pripravné cvifeni 7 — Layup-drill

Obr. 14: PC 7- Layup-drill

Popis PC 7 (obr. 14):

Hra¢ 1 zacind na zdkladni ¢afe s mi¢em. Dribluje na roh bedny, kde provadi

libovolnou zménu sméru, otaci se smérem na kos a zahajuje sttelbu v pohybu — layup.

Modifikaci na toto cvi¢eni mize byt mnoho. Hra¢ 1 miZe ménit druhy zakonceni
napt. eurostep, otocka, floater, naskoceni na dvé nohy. Pro ztiZeni zakonceni miiZeme

postavit hracim do cesty D-mana (umély panak) nebo trenéra s bumperem (polstat pro

utlumeni kontaktu).
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Pripravné cviceni 8 — Zakoncovani

Obr. 15: PC 8 - Zakon¢ovani
Popis PC 8 (obr. 15):

Hrac¢i se rozdéli do dvou zastupi pod koS. Hra¢ 1 nema mi¢ a béhem opisuje
obranny oblouk, dostava pfihravku od hrae 2 a zakoncuje, co nejrychleji mize o desku do
koSe. Takhle musi kazdy hra¢ dat dvacet kost. Druhy béh hraci obihaji kuZzel blize ke kosi
a voli druh zakonceni, ktery jim zadd trenér. Kazdy hrd¢ musi dat patnact kosu.
V poslednim béhu hraci obihaji kuzel dale od koSe, pfijimaji mi¢ ze druhého zastupu a

jdou do zakonceni. Opét, které urci trenér. Kazdy hra¢ musi dat deset kost.

Pripravné cvifeni 9 — Zakoncovani s kontaktem

Obr. 15: PC 9 — Zakonc¢ovani s kontaktem

Popis PC 9 (obr. 15):

Utoénik (1) za¢ina na trojkovém oblouku. Obrance (2) stoji na obranném oblouku
tak, aby ho ttoénik (1) mél po své vnitini ruce. Utoénik (1) zahajuje pohyb s driblinkem
Vv dostate¢né vzdalenosti od obrance (2) zahajuje dvojtakt nebo dvojtakt na dvé nohy.
Obrance (2) trefuje ramenem a vzdalengjsi rukou zakoncuje. Obrance (2) pouze stoji a

necha se trefit ito¢nikem (1). Jedna se zakonéeni v kontaktu.
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3.1.4 HERNI CVICENI — STRELBA V POHYBU

Herni cviceni 6 — 1nal s vyhodou ttocnika

Obr. 16: HC 6 — 1nal s vyhodou tto¢nika

Popis HC 6 (obr. 16):

Hra¢ (1) s mi¢em zacina na trojce, hra¢ (2) bez mice zacina o pul metru za nim.
Hra¢ (1) s micem na signal trenéra zacina driblinkem tnik smérem ke kosi a snazi se dat
ko§. Obrance (2) reaguje na signal a snazi se uUto¢nika (1) pfedb&éhnout a ztizit mu

zakonceni.

Herni cviéeni 7 — 1nal

Obr. 17: HC 7 — 1nal

Popis HC 7 (obr. 17):

Hra¢ (1) s micem zacina v rohu na koncové ¢afe a provadi zik-zak pohyb. Obrance
(2) stinuje utoénika (1) az do prvniho kuzele. Opousti uto¢nika (1), dotyka se kuzele a bézi
smérem do Sestky branit utoénikav (1) najezd do kose. Utoénik (1) po odpoutani obrance
(2) vybiha pfedem vytyCenou cestu a zacina utoCit na ko$, kde si ho postupné dobere

obrance (2).
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3.1.5 PRUPRAVNA CVICENI — UVOLNOVANI HRACE S MICEM NA MISTE

Pripravné cviceni 10
Popis PC 10:

Hra¢ drzi mi¢ v ruce. Vyhodi ho nad sebe a nechéd jednou dopadnout. Poté, co

nejrychleji uchopi mi¢ obéma rukama a zaujme trojndsobn€ nebezpecny postoj.

Proti nému muize stat spoluhrac, ktery domluvenym gestem ruky ukazuje, zda-li ma

uto¢nik udélat stieleckou fintu nebo fintu do tniku na jednu ¢i na druhou stranu.

Priupravné cviceni 11:

Obr. 18: PC 11

Popis PC 11 (obr. 18):

Hra¢ (1) vybihd kolem kuzeli ze zastupu z postaveni v rohu hfisté na vrchol
trojkového oblouku. Od spoluhrace (2), ktery stoji v druhém rohu v zastupu dostava
prihravku. Jeho ukolem je zaujmout trojnasobné nebezpecny postoj. Udé€lat stieleckou
fintu, poté provést naznak tniku na jednu stranu a provést tnik na druhou stranu. Hrac¢ (1)

pokracuje do zakonceni dvojtaktem.

3.1.6 HERNI CVICENI — UVOLNOVANI HRACE S MICEM NA MISTE

Herni cviceni 8:
Popis HC 8:

Obrance zac¢ina s miCem patami na ¢afe trestného hodu. Nahodi o zem tto¢nikovi
mi&. Utoénik chytne mi¢ a zaujme trojndsobné nebezpeény postoj. Pro zakonéeni ma pouze
dva driblinky. Musi vyuzit jednotlivych fint a rozhybat si obrance, aby ziskal vyhodu a

mohl zah4jit driblink smérem ke kosi.
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3.1.7 PRUPRAVNA CVICENI - UVOLNOVANI HRACE S MICEM V POHYBU
Pripravné cviceni 12:

Popis PC 12:

Kazdy hra¢ ma dva mice. Zaujme spravny postoj. Nohy trochu §it nez ramena,
mirn¢ pokréena kolena, trup zpiima. Zahaji driblink. Driblink mtize byt souasné¢ obéma
mici nebo stiidavé. Muze byt nizky nebo vysoky. Hrac¢i mohou volit libovolné zmény
ob&éma mici napf. prehozeni pted télem, jeden mi¢ pied télem druhy za zady atd.

Jako modifikaci zde mizeme vyuzit druhého spoluhrace, kterému bude driblujici
hra¢ ptihravat jeden mi¢. Po pfihravce udéla pozadovanou zménu a nasledné piijme mic a

dale dribluje obéma mici.

Pripravné cvi¢eni 13 — Dribble in and out

Obr. 19: PC 13 — Dribble in and out
Popis PC 13 (obr. 19):

Kazdy hra¢ ma sviij mié, zacind na trojkovém oblouku. Prvni pohyb vede
driblinkem smérem ke koSi ke kuzelu, kterého se dotkne a odtud zahajuje pohyb
driblinkem zpatky (dribble back). Na trojkovém oblouku udéla libovolnou dvojtou zménu
a opét zahajuje pohyb driblinkem k dalSimu kuZelu. Musi se dotknout vSech kuzelt
Vbedné a vzdy pii tom vySlapnout trojku. Dbame, aby hra¢ nemél vizualni kontakt

s mi¢em a ménil rychlost pohybu.
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Pripravné cvic¢eni 14 — Uvolnéni s mi¢em po oblouku

Obr. 20: PC 14 — Uvolnéni s mi¢em po oblouku
Popis PC 14 (obr. 20)::

Po trojkovém oblouku je rozestavéno celkem pét kuzell. Dva z pravé strany, dva
Z levé strany a jeden je na stfedu. Jsou dva zastupy hract v obou rozich htisté. Hra¢ zacina
driblinkem po tfibodovém oblouku K prvnimu kuzelu, u prvniho kuzZele provede
pozadovanou zménu urcenou trenérem (pfehozeni pred télem, pod nohou nebo za zady,
otocka, drop-step, dvojité piehozeni atp.) a vyrazi smérem ke kosi. Druh zakonéeni urcuje
také trenér (dvojtakt, dvojtakt na dvé nohy, obratka, uhybny dvojtakt, japonsky dvojtakt,
zakon¢eni z podbéhu atp.). Doskoc¢i si mi¢, a to samé provadi z druhé strany. Postupné
takto obejde vSechny kuZzele. Dbame, aby hra¢ nemél vizualni kontakt s micem a ménil

rychlost provedeni zmén a pohybu.

Prapravné cviceni 15 — Dribble drill

Obr. 21: PC 15 — Dribble drill

Popis PC 15 (obr. 21):

Hraci zacinaji ve dvou zastupech na vyznaCeném misté. Cvicici hra¢ zahajuje
pohyb driblinkem k prvnim kuzelu vnitini rukou. U prvniho kuZelu provadi prvni zménu

sméru. Vyrazi ke druhému kuzelu, kde provadi druhou zménu sméru. Zpétnym driblinkem
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se dostava k prvnimu kuzelu, kde provadi dvojtou zménu driblujici ruky a vyrazi ke

tretimu kuzelu, kde provede posledni zménu a zakoncuje do koSe. Zmény mohou byt

crocr

Druh zakon€eni ur¢i trenér. Poté si hra¢ dosko¢i mic a zatadi se do druhého zéstupu.

3.1.8 HERNI CVICENI — UVOLNOVANI HRACE S MICEM V POHYBU

Herni cvic¢eni 9 - Vypichovana

Obr. 22: HC 9 — Vypichovana
Popis HC 9 (obr. 22):

Kazdy hra¢ ma sviij mi¢. Ukolem je vypichnout mi¢ ostatnim hra¢iim mimo hraci
htisté. Zarovei si nenechat vypichnout vlastni mi¢. Vyhrava hra¢, ktery ziistal posledni ve
hte.

Pro tohle cviceni existuje spoustu modifikaci. Mizeme zmenSovat hfisté podle
zmens§ujiciho se po¢tu hracu ve hie. Zacneme v trojce, pak zmensime htisté do Sestky a
pak jen do pulkruhu. Nebo mizeme nechat vypadnutého hrace udélat néjaky trest a poslat
ho zpatky do hry.

Herni cviéeni 10 - Slalom

Obr. 23: HC 10 — Slalom
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Popis HC 10 (obr. 23):

Hraci se snazi, co nejrychleji a nejspravnéji prodriblovat slalom a pouzivat
pozadované zmény sméru. Poté zakonCit z pohybu a cestou zpatky musi prodriblovat
kruhy, ve kterych jsou obranci (1,2,3), ktefi jim mohou vypichnout mi¢. Na druhy kos$ zase

zakonci, ale sticlou z mista.

Herni cviéeni 11 — ZikZak 1nal

Obr. 24: HC 11 - ZikZak 1nal
Popis HC 11 (obr. 24):

Uto¢ici (1) hra¢ se snazi piekonat obrance (2) ve vymezeném koridoru. Obrance (2)
se snazi uto¢nika (1) donutit k co nejvice zménam sméru, mize mu mi¢ vypichnout. Po

dosazeni pulici ¢ary se hraje 1nal az do kose.

Pii zikzak pohybu v koridoru miizeme obrance (2) omezit tim, ze mu dame ruce za

zada nebo zakdzeme vypichovani mice. Od ptlky se uz hraje 1nal do koSe.

Herni cvi€eni 12 — 1na2

Obr. 25: HC 12 — 1na2
Popis HC 12 (obr. 25):

Cvi¢eni zahajujeme pod jednim kosem. Utoénik (1) toéi na prot&jsi kos, ale brani

ho po celém hfisti dva obranci (2,3). Cilem tto¢nika (1) je dat ko$. Cilem obranci (2,3) je
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ziskat mi¢ a poté vyftesit situaci dva na jednoho na ten samy kos, na ktery utocil Gtocnik
(1.
3.1.9 PRUPRAVNA CVICENI — UVOLNOVANi HRACE BEZ MiCE

Priupravné cviceni 16 — V anik I

Obr. 26: PC 16 — V unik |
Popis PC 16 (obr. 26):

Dva zastupy v rozich hiisté. Hra¢ klamavym pohybem naznacuje pohyb smérem ke
kosi. Po dvou krocich prudce nabiha smérem k postavené zidli, na které je poloZzeny mic.

Sbird mi¢ a jednim driblinkem se dostava blize kosi, odkud zahajuje stielbu z mista.

Pripravné cviceni 17 — V unik I1

Obr. 27: PC 17 — V unik 11

Popis PC 17 (obr. 27):

Hraci 1 stoji na trojkovém oblouku a ptihrava na trenéra (1), ktery stoji na vrcholu
trojkového oblouku a zahajuje proces uvolnéni smérem ke kuzelu. Dotkne se kuzelu a co
nejrychleji se vraci na plivodni misto. Pfijima ptfihravku a stavi se do trojnasobné
nebezpecéného postaveni smérem ke kosi. Voli libovolnou fintu a zahajuje Gnik do kose

s odliSnym druhem zakonceni, nez zakoncoval hra¢ pfed nim.
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Pripravné cviceni 18

Obr. 28: PC 18

Popis PC 18 (obr. 28):

Jeden zastup hraci je na ptlicim kruhu. Druhy zéstup je v rohu hiisté. Pouze prvni
hra¢ (2) v rohu nema mi¢. Hra¢ (1) ze zastupu u piliciho kruhu zahajuje tnik pravou rukou
smérem na kuZelu, kde provadi libovolnou zménu sméru a unikd ke druhému kuzelu.
Odtud provadi zpétny driblink na tfibodovy oblouk. Zahajeni zpétného driblinku je signal
pro hrace (2) bez mice, aby zahajil pohyb smérem k mici. Tento pohyb vSak po dvou
krocich zastavi a se zménou sméru a rychlosti sbiha ke kosi. Kam dostava piihravku od
driblujiciho hrace (1). Hra¢ (1), co ptihraval nabiha ke tfetimu kuzelu, kde piijima

ptihravku a stfili za tfi body z mista.

3.1.10 HERNIi CVICENI — UVOLNOVANi HRACE BEZ MICE

Herni cviéeni 13

Obr. 29: HC 13
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Popis HC 13 (obr. 29):

Uto¢nik (1) zahajuje cvi¢eni piihravkou na trenéra a uvoliiuje se pro piihravku.
Ukolem utoénika (1) je uvolnit se tak, aby proti obranci (2) ziskal uréitou vyhodu. Po
piijmuti pfihravky ma k dispozici tfi driblinky na zakonceni.

Je dulezité, aby uto¢nik (1) navazal s obrancem (2) kontakt ramenem bliz§im ke
kosi. Poté, aby zatlacil obrance (2) blize ke kosi a rychle se trhnul smérem zpatky do
pozice. Tim ziskava vyhodu protipohybu obrance (2), ktery musi k uto¢nikovi (1) dobihat.
Pokud se obrance (2) nevraci k uto¢nikovi (1), Gto¢nik (1) stfili. Jestlize obrance (2)
nedovoli Gto¢nikovi (1) zatlacit ho blize ke kos$i v prvni fazi uvoliovani, Gto¢nik (1) sbiha

obranci za zada.

Herni cviéeni 14

Obr. 30: HC 14

Popis HC 14 (obr. 30):

Utoénik (1) i obrance (2) za¢inaji v rohu hfi§té. Tieti piihravajici hra¢ zahajuje unik
na kuzel, kde provadi zménu sméru ke druhému kuzelu, odkud zahajuje zpétny driblink.
To je impulsem pro zahéjeni uvoliiovani se utoénika (1) v rohu. Ukolem utoénika (1) je
uvolnit se pro mi¢ ke svému spoluhraéi. Pokud ho obrance (2) nechce pustit, mize mu
zb&hnout za zady. Po uvolnéni ma utoénik (1) tii driblinky na zakon&eni. Ukolem obrance

(2) je nedovolit uto¢nikovi (1) uvolnit se a prevzit mic.
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Herni cviceni 15 — Uvolnéni se pro mi¢ a hra 1nal

Obr. 31: HC 15 — Uvolnéni se pro mi¢ a hra 1nal
Popis HC 15 (obr. 31):

Hraci udélaji dva zastupy. Utoénici (1) jsou na trojkovém oblouku a obranci (2) pod
kosem. Uto¢nik (1) se uréenym zpiisobem uvoliiuje kolem kuZeld. Probéhnuti kolem
posledniho kuZele je impuls pro obrance (2), Ze miZe zahajit svou &innost. Utoénik (1)

dostava prihravku a ma ¢tyti driblinky na zakonceni.

Herni cviceni 16 — 1nal s pFihravkou

Obr. 32: HC 16 — 1nal s piihravkou
Popis HC 16 (obr. 32):

Tii piihravajici hra¢i. Rozestavéni kazdy v jednom z kruhti. Utoénik (1) a obrance
(2) zaginaji v rohu hiisté. Utoénik (1) musi piihrat kazdému piihravajicimu hracdi, od

kterého zase dostane ptihravku zpét. Na konci zakonc¢uje. Obrance (2) brani uto¢nika (1).
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3.1.11 PRUPRAVNA CVICENI — PRIHRAVANI
Pripravné cviceni 19
Popis PC 19:

Vv

Hraci ve dvojicich stoji naproti sobé V §ifi kruhu. Pfihravaji si riznymi druhy
prihravek napf. tréenim obourué, jednoru¢ pravou, jednoruc¢ levou, o zem, za hlavou,

s vykrokem do strany, pokud si stoupnou k sobé bokem tak zadovkou.

Priupravné cviceni 20 — Piihravani s kuZelem

Obr. 33: PC 20 — Ptihravani s kuzelem
Popis PC 20 (obr. 33):

Hrac¢i ve dvojicich stoji naproti sob& v §ifi kruhu. Pfihravaji si rznymi druhy
prihravek. Pied kazdym hracem je zidle znazornénd kuzelem. Hraci se snazi piihravat
mimo zidli.

Priipravné cviceni 21

Popis PC 21:

v o

Hra¢i ve dvojicich stoji na zakladni Cafe proti sobé pod kosem v Sifi kruhu.
Soucasné piebihaji na druhou stranu ke kosi a u toho voli stanoveny druh pfihravek. U

koSe zakoncuji. MiiZeme urcovat pocet piihravek.
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Pripravné cviceni 22 — Prihravky se zabihanim

Obr. 34: PC 22 — Ptihravky se zabihanim
Popis PC 22 (obr. 34):

Hraci ve trojicich stoji na zékladni ¢are. Voli mezi sebou uréeny druh ptihravky.

Jejich pohyb neni piimocary ke kosi, ale je se zabihanim. Miizeme urcit pocet ptihravek.

Pripravné cviceni 23 — Prihravky s piebéhem pres obrance

Obr. 35: PC 23 — piihravky s pfebéhem pies obrance
Popis PC 23 (obr. 35):
Tii obranci stoji ve stfedu kruht. Jejich tkolem je zlstat stit na miste, ale
znepiijemnovani pifihravek. Dvojice stoji naproti sobé na zakladni ¢are. Jejich tikolem je

prihravkami pies nebo kolem obranct se dostat na druhou stranu, kde zakon¢i do kose.

55



3VYSLEDKY

3.1.12 HERNIi CVICENI — PRIHRAVANI
Herni cviéeni 17
Popis HC 17:

Hréci jsou rozdéleni do tymil. Ukolem tutociciho tymu je nasbirat stanoveny pocet
ptihravek. Tym obrancti ma za kol jim v tom zabranit. Jakmile Gtoc¢ici druzstvo ztrati mic,

stava se branicim druZstvem.

3.2 INVENTAR CVICENI PRO NACVIK A ZDOKONALOVANI OBRANNYCH

CINNOSTI JEDNOTLIVCE NA POSTU ROZEHRAVACE A KRIDLA

3.2.1 PRUPRAVNA CVICENI — KRYTI UTOCNIKA BEZ MICE

Priipravné cvifeni 24 — Zaklady obrany

Obr. 36: PC 24 — Zaklady obrany Obr. 37: PC 24 — Zaklady obrany

Popis PC 24 (obr. 36, 37):

Trojice utoéniku (1,2,3) je rozestavéna po tiibodovém oblouku. Piihravaji si mezi
sebou mi¢. Obranci (1,2) brani pouze oba uto¢niky na kiidlech (1,3). Podle toho, jak si
utoénici (1,2,3) ptihravaji mezi sebou, tak obranci (1,2) upravuji své postaveni. Na
vzdalenost jedné piihravky stoji v pozici, kdy nedovoli na uto¢nika jednoduse piihrat. Na

vzdalenost dvou piihravek se pfesunou blize do stfedu hiiste.
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Pripravné cviceni 25 — Navazani kontaktu se sbihajicim uto¢nikem

Obr. 39: PC 25 — Navazani kontaktu se
sbihajicim Gto¢nikem
Popis PC 25 (obr. 39):

Podobné jako cviCeni pied tim, ale kfidelni utoénik (3) na slabé strané muze
sebéhnout smérem ke ko$i. Obrance (2) musi nejprve odstoupit, poté navazat kontakt

s tto¢nikem (3) a celou dobu ho kryt.

3.2.2 HERNIi CVICENI — KRYTI UTOCNIKA BEZ MICE

Herni cviéeni 18 — Navazani kontaktu a hra 1nal

Obr. 40: HC 18 — Navazani kontaktu a hra 1nal
Popis HC 18 (obr. 40):
Utoénik (2) ptihrava mi¢ spoluhragi. Obrance (2) je ptipraveny V pozici. Utoénik
(2) zahajuje tnik smérem ke koS$i, obrance (2) S nim navazuje kontakt a pokryva ho.

Utoénik (2) se poté uvolituje pro mi¢ a celé cviéeni se dohrava v 1nal.
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Herni cviéeni 19

Obr. 41: HC 19
Popis HC 19 (obr. 41):

Utoc¢nik (1) pfihrava mi¢ trenérovi. Uto¢nik (1) se snazi uvolnit pro mi¢, obrance

(2) se mu v tom snazi zabranit. Celé cvi¢eni se dohrava do Inal.

3.2.3 PRUPRAVNA CVICENI — KRYTI UTOCNIKA S MICEM V POHYBU

Pripravné cviceni 26 - ZikZak

Obr. 42: PC 26 - ZikZak

Popis PC 26 (obr. 42):

Hra¢ (1) s micem provadi zikzak pohyb se zménami sméru. Obrance (2) Gto¢nika
(1) stinuje a snazi se ho vzdy zastavit, to je impuls pro uto¢nika (1) ke zméné driblujici

ruky.
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Pripravné cviceni 27

Obr. 43: PC 27
Popis PC 27 (obr. 43):

Uto¢nik (1) s mi¢em ma za tikol dostat se ke kuZelce a dotknout se ji. Ukolem

obrance (2) je nepustit uto¢nika ke kuzelce.

3.2.4 HERNIi CVICENI — KRYTI UTOCNIKA S MICEM V POHYBU

Herni cvi€eni 20 — 1nal

Obr. 44: HC 20 — 1nal
Popis HC 20 (obr. 44):

Uto¢ici (1) hrag stoji na tiibodové ¢are, dostava piihravku od trenéra. To je impuls
pro obrance (2), aby zadal branit. Utoénik (1) ma &tyii driblinky na zakonéeni. Hraje se

1nal do kose.

59



3VYSLEDKY

Herni cviceni 21 — Dvoji 1nal

Obr. 45: Herni cviceni 2 — Dvoji 1nal
Popis HC 21 (obr. 45):

Obrance (2) se piesouva obrannym pohybem na uréené misto. Dostava prihravku
z prostiedniho zastupu. Pokladd mi¢ na zem. Utoénik (1), ktery mu pfihral sbird mi¢ ze
zem¢ a hraje na tii driblinky Inal. Pokud se uto¢nik (1) nedostane do zakonceni, piihrava
svému spoluhraci do druhého zastupu. Ten ma také tii driblinky na zakonceni. Obrance se

sprintem piesouva branit druhého uto¢nika.

Herni cviéeni 22 — 1nal

Obr. 46: HC 22 — 1nal
Popis HC 22 (obr. 46):

Utogici hraéi si ptihravaji mi¢. Posledni utoénik (1) se uvolni pro mi¢ a hraje 1nal.
Obrance (2) ¢eka na Cafe trestného hodu, kdyz je mi¢ po prvni ptihravce u druhého

uto¢nika, muze zadit branit. Pokud tato¢nik (1) nepromeéni kos, stava se z néj obrance (2).
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3.2.5 PRUPRAVNE CVICENI — KRYTI UTOCNIKA PO STRELBE A DOSKAKOVANI
Pripravné cviceni 28
Popis PC 28:

Mic¢ lezi ve stfedovém kruhu. Obrance stoji ¢elem k uto€nikovi a snazi se mu

zabranit v ziskani mice.

Priupravné cviceni 29

Popis PC 29:

~ror

Rozestavime dva kuzele, ty ndm znaci branu, kterou se snazi uto¢nik prob&hnout.

Ukolem obrance je nepustit uto¢nika, aby prob¢hl branou. Cviceni za¢ina signalem trenéra.

Pripravné cviceni 30 - Doskok

Obr. 47: PC 30 - Doskok

Popis PC 30 (obr. 47):

Stielec (2) stiili z jednoho mista. Doskakujici hra¢ (1) ma za ukol pti kazdé stiele

ob¢hnout kuzel a doskocit mi¢, diive, nez dopadne na zem.
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3.2.6 HERNI CVICENI — KRYTI UTOCNIKA PO STRELBE A DOSKAKOVANI

Herni cviceni 23 — Doskakovani po stiele

Obr. 48: HC 23 — Doskakovani po stiele

Popis HC 23 (obr. 48):
Obrance (2) pfihrava trenérovi mi¢ a bézi kryt uto¢nika (1). Trenér stiili.

Herni cviceni 24 — ,,Maso”

Obr. 49: HC 24 — , Maso”
Popis HC 24 (obr. 49):

Trenér zahajuje cvi¢eni uderem micem o zem a stiili na kos. Dva hraci (1,2) jsou
pod koSem a pretlacuji se rameny. Jakmile trenér udefi miCem, vybihaji oba hraci
vyslapnout trojkovou ¢aru a zpatky ke kosi, kde se zacnou pietlacovat a bojovat o
odrazeny mic¢. Hra¢, ktery dosko¢i mi¢ se stava uto¢nikem a snazi se dat kos. Druhy hrac,

obrance, ho brani.
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Herni cviéeni 25

Obr. 50: HC 25

Popis HC 25 (obr. 50):

Obranci (1,2,3) opisuji obranny kruh pod kosem. Utoénici (1,2,3) jsou rozestavéni
po ttibodovém oblouku. Trenér pfihrava mic, to je signal pro obrance, aby béZeli branit
utocici hrace. Hrac¢ (2), ktery dostal pfihravku ma dva driblinky, aby se uvolnil do stfelby
z mista. Jakmile vystteli, tkolem ato¢nikd je ji Gtoéné doskakovat. Ukolem obrancti je kryt

uto¢niky a doskocit odrazeny mic.

3.3 INVENTAR CVICENI PRO NACVIK A ZDOKONALOVANI UTOCNYCH CINNOSTI

JEDNOTLIVCE NA POSTU PIVOTA

3.3.1 PRUPRAVNA CVICENI — STRELBA NA MISTE
Pripravné cviceni 31
Popis PC 31:

Podobné jako u rozehravaci a kiidel. Zakladni stfelba na ko§ pro zafixovani si
pohybu stielecké ruky. Velky diraz klademe na spravnou techniku stielby Hra¢ stoji pil
metru az metr pod koSem. Mi¢ ma polozeny na stehn¢, kde spravné uchopi mi¢ streleckou
a pomocnou rukou. Mi¢ postupné stoupa az do findlové pozice, kde je propnuta paze a hrac
sklopi zépésti pro dodani zpétné rotace mici. Stielba je bez vyskoku s minimalnim
zapojenim nohou. Hliddme celkovy pohyb hrace, aby byl piirozeny a plynuly. Spravnost
veskerého spravného technického provedeni nam potvrdi spravna rotace mice a uspesSny

kos.

Volime tfi pozice kolem koSe, ze které hra¢ musi dat alesponi 10 kost. Poté se mtize

posunout o krok dal.
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Priipravné cviceni 32
Popis PC 32:

Stielec stoji na vyznafeném stieleckém misté. Stoji v trojndsobné nebezpeéném
postoji. Na pokyn trenéra udéla stfeleckou fintu a fintu Gnik na jednu stranu a zahajuje

stielbu na kos. Takto vystieli deset stiel a pfesouva se na novou pozici.

Modifikaci cvi€eni je, ze hrac stoji zady ke kosi na vyznaceném misté. Na pokyn
trenéra udéla fintu tniku na jednu stranu, jednim driblinkem se otvird na stranu druhou a

zahajuje stielbu.

Pripravné cvi¢eni 33 — Stirelba z mista

Obr. 51: PC 33 - Stielba z mista

Popis PC 33 (obr. 51):

Hrac (1) stiili z vyznaenych Ctyfech pozic. Z kazdé pozice musi proménit pét stiel,

poté se piesune na dalsi. Spoluhrac (2) doskakuje stiely a piihrava stielci (1).

Priipravné cviceni 34 — Prebihac¢ky

Obr. 52: PC 34 - Piebihacky
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Popis PC 34 (obr. 52):

Stielec (1) stiili z vyznacenych pozic. Po kazdé stiele pocka, nez spoluhraé (2)
dosko¢i mi¢ a piebiha na dalsi pozici. Dostane pifihravku, srovna si nohy a sttili. Takto

vystieli deset stiel a pfesune se na dalsi dvé pozice.

Pripravné cvic¢eni 35 — Stiela a vyskoky na oboru¢ku

Obr. 53: PC 35 — Stiela a vyskoky na obroucku
Popis PC 35 (obr. 53):

Strelec (1) provadi stfelbu z vyznac¢enych pozic. Po kazdé stiele bézi a skace na
obroucku. Vybiha k protéjsimu kuzelu, kam dostava ptihru od spoluhrace (2) na doskoku a
znovu stiili. Stielec (1) nesmi stiilet dvakrat za sebou ze stejné strany a pozice obiha vzdy

z vnéjsku dovniti. Takto vystreli dvacet stiel.

3.3.2 HERNI CVICENI — STRELBA NA MISTE
Herni cviéeni 26
Popis HC 26:

Strelec stoji zady ke kosi. Brani ho obrance. Stfelec zahajuje ndznaky a snazi se
rozhodit obrance, aby se uvolnil do stfely. Ma k dispozici jeden driblink. Obrance nesmi

blokovat stfelu. Pouze zneptijemnovat. Takto hraji proti sob¢ 1nal.
Herni cviceni 27
Popis HC 27:

Stielec je v trojnasobné nebezpecnym postoji ¢elem ke koSi. Riznymi finty se snazi

rozhodit obrance. Nema k dispozici driblink. Obrance stoji na vzdalenost natazené ruky
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celem ke stfelci. Ruce mé za zady. Strelce miize blokovat az v momenté, kdy stielec

zahajuje proces stielby.

Herni cvié¢eni 28 — Sti‘elba s obranou

Obr. 54: HC 28 — Stielba s obranou

Popis HC 28 (obr. 54):

Stelec (1) stfili z vyznacenych pozic. Ma k dispozici jednoho driblinku, aby se
uvolnil do stielby. Po kazdé stiele vyskoci na obroucku a zase bézi na dal$i misto. Obrance
(2) stoji pod koSem, ptihrava stielci (1) a bézi ho branit. Nesmi stielce (1) blokovat. Poté

doskakuje mic¢ a zase ptihrava a bézi branit.

3.3.3 PRUPRAVNA CVICENI — STRELBA V POHYBU
Pripravné cviceni 36
Popis PC 36:

Hrac¢ s mi¢em stoji pod kosem. Provede tii vyskoky s mi¢em, kdy se dotkne desky a

na tfeti vyskok zakoncuje o desku. Vyskoky jsou frekvencni rychle jdouci po sobé.
Pripravné cviceni 37
Popis PC 37:

Hra¢ stoji pfimo pod koSem zakoncuje pravou rukou z pravé strany 0 desku.
Kazdou stelu si doskoci a thned zakoncuje z druhé strany o desku. Télem je stile pod

koSem, pouze stielecka ruka s mi¢em se vychyli do lepsiho thlu pro zakonceni o desku.
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Pripravné cvi¢eni 38 — Druhy zakonceni

Obr. 55: PC 38 — Druhy zakonceni

Popis PC 38 (obr. 55):

Hrac (1) stielec zacina na koncové ¢afe. Obiha prvni kuzel a zakoncuje z pod kose
0 desku. Takhle musi dat deset koSt zleva i zprava. Poté obihd druhy kuZel, kde ma
povoleny jeden driblink a jit do zakonceni. Druhy zakonceni jsou dvojtakt, naskoc¢eni na
dvé nohy, otocka, floater. Musi dat deset kost z kazdé strany. Posledni obiha tfeti kuzel, za
kterym dostane piihravku, srovna se do stiely a stiili z mista. Spoluhra¢ (2) doskakuje a

piihrava mic.

3.3.4 HERNI CVICENI — STRELBA V POHYBU

Herni cvic¢eni 29 — 1nal zady do koSe

Obr. 56: HC 29: 1nal zady do kose
Popis HC 29 (obr. 56):

Utoénik (1) stoji zady ke kosi. Obrance (2) ho brani. Trenér piihraje mic

uto¢nikovi. Ten ma k dispozici pét driblinki a pét sekund na zakonceni.
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Herni cviéeni 30

Obr. 57: HC 30
Popis HC 30 (obr. 57):

MiCc je polozeny na zemi. Hraci se pretlacuji pod koSem. Na signal trenéra vybihaji
mimo bednu a zpatky pro mi¢. Hrac, ktery jako prvni sebere mic, se stavd utocnikem.

Druhy hra¢ obrancem. Utoénik ma k dispozici &tyfi driblinky, aby zakon¢il.

Herni cviceni 31

Obr. 58: HC 31

Popis HC 31 (obr. 58):

Hréagi stoji ¢elem k sob&. Navzijem se tlesknou. Utoénik (1) vybihd pro mi¢ a

zacina atocit. Obrance (2) obiha kuzel a dobira uto¢nika.
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3.4 INVENTAR CVICENI PRO NACVIK A ZDOKONALOVANI OBRANNYCH

CINNOSTI JEDNOTLIVCE NA POSTU PIVOTA
3.4.1 PRUPRAVNA CVICENI — KRYTI UTOCNIKA BEZ MICE

Pripravné cviceni 39

Obr. 59: PC 39

Popis PC 39 (obr. 59):
Dvojice hraci na tfibodové ¢afe si piihrava mi¢. Dvojice pivoti obranca (1,2)
upravuje své postaveni podle polohy mice. Na strang, kde je mic¢, obrance (1) stoji pfed

svym hra¢em. Druhy obrance (2) je odstoupeny od svého hrace.

Pripravné cviceni 40

Obr. 60: PC 40
Popis PC 40 (obr. 60):

Obrance (2) je odstoupeny od uto¢nika. Trenér stoji s miCem na tfibodovém
oblouku. Na bouchnuti mi¢e o zem, vybiha uto¢nik (1) a snazi se zaujmout idealni
postaveni pro piihravku. Obrance (2) s nim navazuje kontakt a snazi se udrzet pied nim,

aby na n¢j trenér nemohl ptihrat.
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3.4.2 PRUPRAVNA CVICENI — KRYTI UTOCNIKA S MICEM
Pripravné cvic¢eni 41
Popis PC 41:

Hrac¢i maji mic¢ ve dvojici a stoji ve vymezeném Uzemi. Uto¢nik se snazi pouze na
misté uvolnit pro stfelu na koS. Obrance se mu Vv tom snazi svym aktivhim pohybem

zabranit.
Priupravné cviceni 42
Popis PC 42:

Utocici hraci stoji naproti sob¢ zhruba osm metri od sebe. Piihravaji si mezi sebou.
Kazdého tuto¢nika brani jeden obrance, ktery se jim snazi svou aktivitou znepfijemnit
pifihravku. Obranci nechaji Gto¢nika chytit pfihravku a hned k nému pfiskoci ve spravném

obranném postoji.

3.4.3 HERNI CVICENI — KRYTI UTOCNIKA S MICEM
Herni cviéeni 31
Popis HC 31:

Hragi stoji mimo vymezené tizemi. Utogici hraé ma k dispozici jednoho driblinku,

aby se uvolnil pro stielu. Branici hra¢ se mu snazi zabranit ve stielbé.

Herni cviéeni 32

Obr. 61: HC 32
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Popis HC 32 (obr. 61):

Dva hraci na tiibodovém oblouku si pfihravaji. Obrance (1) upravuje své postaveni
oproti uto¢nikovi (3) v dolnim postaveni. Po signalu trenéra dostava uto¢nik (3) v dolnim
postaveni ptihravku a ma dva driblinky na zakonceni. Obrance (1) se mu Vv tom snazi

zabranit.

3.4.4 PRUPRAVNA CVICENI — KRYTi UTOCNIKA PO STRELBE A DOSKAKOVANI
Priupravné cviceni 43

Popis PC 43:

Hra¢ s micem stoji na care trestného hodu. Nahazuje si mi¢ o desku a vyb¢hne za
nim. Snazi se vyskocit pro mic, co nejvyse dokaze a mi¢ chytit obéma rukama. Dopada do

trojnasobné nebezpecného postoje.

Pripravné cviceni 44 — Doskok a rychly protititok

Obr. 62: PC 44 — Doskok a rychly protiutok
Popis PC 44 (obr. 62):

Jeden hra¢ (1) stiili, druhy (2) hrac je blize ke kosi v kontaktu s trenérem. Jakmile
se mi¢ odrazi, hra¢ (2) se oprosti od kontaktu, upravi svou pozici a doskakuje odrazeny
mi¢. Nasledné provadi dva driblinky na stranu, kudy bézi stielec (1) a ptihrava mu. Stielec
(1) po pifihravce zakoncuje.

Priupravné cviceni 45

Popis PC 45:

Mi¢ lezi na zemi pod koSem. Obrance i uto¢nik stoji zhruba tfi metry od mice.

Obrance je celem k mi¢i zady k utoCnikovi. Zaptfou se do sebe. Na pokyn trenéra se
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uto¢nik snazi dostat a ziskat mi¢. Obrance se mu Vv tom snazi zabranit a jeho snahou je

udrzet Gto¢nika na zadech.

3.4.5 HERNi CVICENIi — KRYTi UTOCNIKA PO STRELBE A DOSKAKOVANI
Herni cvi¢eni 33

Popis HC 33:

Uto¢nik a obrance stoji na rohu vymezeného tizemi. Utoénik mé jeden driblink, aby
se uvolnil pro stfelbu z mista. Obrdnce miiZe pouze stinovat a znepiijemiiovat stielu. Po
sttele je ukolem obrance, aby Uto¢nika odstavil do kontaktu a béZel pro obranny doskok.

Utoénik musi mit také snahu jit za Gtoénym doskokem.

Herni cviceni 34 — ,,Maso”

Obr. 63: HC 34 — ,,Maso0”

Popis HC 34 (obr. 63):

Dva hraci jsou na vrcholu obranného piilkruhu a tla¢i rameny do sebe. Trenér
bouchne mi¢em o zem. Oba hraci vyrazi obrannym slidem vyslapnout trojkovou caru a
sprintem se vraci pod koS. Kde bojuji o doskok. Trenér provadi stfelbu, jakmile hraci
vyslapli trojkovy oblou. Ten hrac, ktery doskoc¢i mic, se stava Gtocnikem a musi dat kos.
Druhy hra¢ je obrancem. Jakmile utocici hra¢ vystreli na koS, bojuje se znovu o doskok. I

obrance miize ziskat mi¢ a zakonc¢ovat. Hraje se, dokud nepadne kos$ a neplati out.
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Herni cvic¢eni 35 — Obranny doskok

Obr. 64: HC 35 — Obranny doskok

Popis HC 35 (obr. 64):
Dva hradi si piihravaji mi¢ na trojkovém oblouku. Utoénik (2) pod koem stoji
jeden metr mimo vymezené tizemi. Obrance (1) upravuje své postaveni podle polohy mice.

Na signal trenéra hra¢ s mi¢em stfili. Obrance (1) ma za kol navazat kontakt s ito¢nikem

(2), odstavit jej a ziskat odrazeny mic.
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4  DISKUZE

Pfi zpracovani inventafe metodicko-organizacnich forem jsem vychazel
z charakteristiky jednotlivych posti. Cviceni jsou uzptsobena k nacviku a zdokonalovani
jednotlivych dovednosti, ktera by mél kazdy hra¢ na ptislusném postu ovladat. Podle
absolvovanych trenérskych seminaf, jsou tyto nacviky vyuzivany trenéry svétové urovné
v kategorii U17. Kazdy trenér si je ale uzpusobi svému trenérskému stylu. Takto jsem si

pocinal i ja pfi tvorbé tohoto inventafe. CviCeni jsou poskladana od jednodusSich po

vvvvvv

Vhodnost zafazeni metodicko-organizacnich forem do inventafe jsem peclive
konzultoval s trenéry v nasem klubu. Ti mi poskytli své nazory a doporuceni, ktera cviceni
zahrnout, a ktera naopak vynechat a pro¢. Nechal jsem se jimi inspirovat pii modifikacich
nékterych z cviceni. Nékolikrat jsem mél moznost Si jesté nezpracovana cviceni vyzkouset

Vv praxi na nékolika druzstvech a diskutovat o navrzich jejich Gprav, aby byly funkénéjsi.

Ty pak prezentovat ve zpracovaném inventafi.

Inventét jsem rozdé€lil na dve kapitoly. Prvni kapitolu spojujici posty rozehravace a
kiidla dohromady a druhou kapitolu zabyvajici se postem pivota. Duvodem tohoto
rozdéleni je, ze v kategorii U17 jsou pozadavky na dovednosti rozehravact a kiidel témét
shodné. S rozdélenim téchto dvou posti se miizeme setkat az v pozdéjsich kategoriich, kdy
se zacina brat vétsi zfetel na vyvoj samotnych rozehravaci. To ale neni predmétem této

prace, kterd se zabyva kategorii U17.

Zpracovana cviceni V inventafi jsou zékladni cviceni, na kterych se da dale stavét a
roz§itovat je o dalsi hrace v poli, az by se postupné dalo piejit do pripravnych her. Ty jsem
zde nezahrnoval, nebot’ v pripravnych hrach je jiz zapotiebi kombinaci s Ostatnimi
spoluhrac¢i a dosazeni urcitych hernich systémi. To miize byt namétem na dal$i rozvinutou

praci podobného charakteru.

Vsechna cviceni madm piebrana z osobni praxe a v této kategorii mnohokrat
vyzkousena. Obcas je potieba cviceni pozménit, aby nebyla tolik repetitivni. Obména a
rizné modifikace téchto metodicko-organiza¢nich forem zavisi na samotném trenérovi,
ktery se jich rozhodne vyuzit. Pfi seznamovani s cvicenimi v praxi, bylo nejdiive zapotiebi
odhadnout spravnou funkénost cvieni. Casto bylo potfeba uréit, jak se hra¢i budou po

vykonaném cviceni ménit, aby se pfedeslo nechténym prostojim.
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Pii tvorbé ndkrest bylo zapotiebi pozménit obecné zndme znaceni stielby.
Program, se kterym jsem pracoval mi nedovoloval vyuziti dvojité Sipky. Proto jsem ve své

praci stielbu znazornil jako dva mice za sebou sméiujici od hrace ke kosi.
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5 ZAVER

Ukolem mé prace bylo vytvofit inventai metodicko-organizaénich forem hernich
¢innosti jednotlivce pro basketbalové posty. Pro tuto ¢ast jsem nejprve vytvoftil teoreticky
zaklad, kde jsem se po prostudovani literatury vénoval vykonnostnimu potencialu hraca
basketbalu. Dale jsem popsal tento sport zZ pohledu systematiky, abych pfiblizil rozdéleni
jednotlivych posti na hiisti a jejich funkce. Popsal jsem jednotlivé herni cinnosti
jednotlivce, na které jsem napojil popis s diirazem pro nacvicovani jednotlivych utocnych a
obrannych cinnosti jednotlivce. Aby byl teoreticky zaklad pro praktickou c¢ast uplny
charakterizoval jsem jednotlivé herni posty v basketbale, odkud jsem piedevs§im vychazel
Vv praktické casti.

Praktickou ¢ast zamétenou na zpracovani inventaie metodicko-organizac¢nich forem
pro nacvik a zdokonalovani jednotlivych hernich ¢innosti jednotlivce jsem rozdé€lil na dvé
podkapitoly. V prvni podkapitole je zpracovan inventai s metodicko-organiza¢nimi formy
pro rozehravace a kiidla dohromady. Druha kapitola je zaméfena na post pivota. Vhodnost
zafazeni jednotlivych cviceni jsem konzultoval s trenéry z klubu. VSechna cvi¢eni maji

charakter priupravnych cviceni a hernich cviceni.

Prace muze slouzit pro doplnéni tréninkli zaméfenych na individuélni herni ¢innosti
primarné pro kategorii U17 chlapci. Piedpokladam vyuziti ve vlastnim tréninkovém

procesu nebo v klubu.
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RESUME

Bakalarska prace je zaméfena na analyzu hernich ¢innosti jednotlivce v basketbale,
jejich nacvik a zdokonalovani. V praci je popsana charakteristika basketbalu, herni ¢innosti

jednotlivce a charakteristika jednotlivych hernich postu.

Cilem prace je inventdf metodicko-organizacnich forem hernich cinnosti
jednotlivce v basketbale. Inventaf je ¢lenény na zaklad¢ charakteristiky Vv teoretické casti

na jednotlivé herni posty.

Summary

This bachelor thesis is focused on the analysis of individual game activities in basketball,
their training and improvement. The thesis describes the characteristics of basketball,

individual game activities and the characteristics of individual game positions.

The aim of the work is an inventory of methodological and organizational forms of
individual game activities in basketball. The inventory is divided on the basis of the

characteristics in the theoretical part into individual game positions.
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