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1 Uvod

Téma diplomové prace, které se zabyva vyuzitim cviCeni pro nacvik Gto¢nych
let jako hra¢. V poslednich dvou letech ptisobim jako asistent trenéra mladeze v klubu BK

Lokomotiva Plzen, kde mam moznost pracovat s kategorii Ul1 a U12 chlapct.

Basketbal je ndrocnd micova hra nejenom po strance fyzické a psychické, ale také
po strance mentalni. Velkd rozmanitost a bohatost hernich ¢innosti, kombinaci a systému
klade vysoké ndroky na hrace, hracky a také predevSim na trenéry pii vybéru vhodnych

cvideni.

V mladeznickém basketbale se setkdvame s problémem spravné volby zahdjeni a
vedeni Gtocnych kombinaci. Hra¢i bez mic¢e voli nevhodné misto pro vybihdni do utoku,
Casto 1 hra¢i s miCem si vybiraji nevyhodné postaveni a feSeni situace. Cilem této
diplomové prace je vybér cviceni, ktera povedou k vytvoreni zakladni pfedstavy o pohybu
Vv uto¢nych situacich. Ziskané dovednosti by se mély také projevit samostatnym pouzitim

V utkanich.



2 Cil prace

Cilem diplomové prace je navrzeni a zpracovani specialnich cviceni pro nacvik

utocnych kombinaci v mladeznickém basketbalu s naslednym zhodnocenim.

Prace by mohla byt vyuzita pro trenéry a pedagogy, ktefi pracuji s touto vékovou

skupinou basketbalové mladeze.
ukoly:
o analyza dostupnych a odbornych zdroji
o hospitace na trénincich a zapasech
o navrh jednotlivych cviceni a konzultace s ostatnimi trenéry
o zaclenéni téchto cviceni do tréninkovych blokl

o porovnani vysledkt z tréninkl a zapast pred aplikaci a po aplikaci cviceni



3 Charakteristika a déleni hernich Cinnosti

Obsah kosikové tvori herni Cinnosti jednotlivce, herni kombinace a systémy hry
druzstva. V principu mizeme tento obsah jeSté¢ primarné rozd¢lit na cast obranou a

utoc¢nou. Jako kazda jina ¢innost maji i herni ¢innosti jednotlivce tfi zakladni slozky:
- cil
- motiv
- zpusob realizace

Herni ¢innosti jednotlivce piedstavuji v basketbale druh sportovnich ¢innosti
konané v otevieném, tj. proménlivém prostiedi, které maji soucasné¢ kompetitivni i
kooperativni charakter. Kompetitivni charakter spociva v socidlné psychologické strance
herni ¢innosti, kooperativni souvisi s plnénim specifické spoluhracské role a k piispéni pro
dosazeni cile celého tymu. Cim 1épe hrag pochopi smysl ¢innosti spoluhradt a soupeit, tim

vEtsi cenu ma pro druzstvo. Hrag, ktery vidi jenom mic a kos, je herné primitivni.

Vliv vnéjsiho herniho prostiedi se promitd do kazdé dovednosti a kvalitativné
poznamenavd pohybovou strdnku neustdlou pfitomnosti procesti poznéavacich,
rozhodovacich, pozorovacich a regulacnich. Kdyz hra¢ vyfesi stietnuti se soupefem ve svijj

prospéch, splni 1 kooperacni tlohu, protoze ptispéje k dosaZeni cile svého druzstva.

(Dobry, L., 1988)

3.1  Uto&né ¢innosti jednotlivce
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Herni ¢innosti jednotlivce se v souasném pojeti basketbalu t&si velké pozornosti
trenérd. Tvoii nosny pilif pro skupinové ¢innosti a predstavuji i nedilnou ¢ast tymového
charakteru hry. Proto zdleZi na kvalitdch a irovni zvladnuti jednotlivych €innosti hra¢em.
Herni ¢innosti jednotlivee béZné rozdélujeme na Gtocné a obranné. Klasifikace na uto¢né a
obrané vyplyva ze zdkladniho popisu jednotlivych ¢innosti a z jejich urceni v rdmci plnéni

hernich ukoll. K uto€nym ¢innostem jednotlivce fadime:
- uvoliovani hra€e s micem

- uvolinovani hrace bez mice



- ptihravani

- stielba

- doskakovani
- clonéni

Nekteré literarni zdroje uvadéji trochu odlisné clenéni Uto¢nych Cinnosti
jednotlivce, které mi piipada podrobnéjsi a piesnéjsi. Rozdé€luji ¢innosti do dvou skupin,

které se dale ¢leni:
1. uto¢né ¢innosti jednotlivee individualniho typu

- uvolnovani s micem na misté (jako ¢innost predchézejici driblinku nebo

stielbg)
- uvolnovani s mi¢em v pohybu (driblink)
- stfelba z mista, stfelba v pohybu
2. utocné Cinnosti jednotlivee vztahového typu
- uvolilovani s mi¢em na mist€ (jako ¢innost predchazejici piihravce)
- pfihravani a chytani mice (na misté a v pohybu)
- uvolnovani bez mice
- clonéni
(Velensky, M., 1999)

Utoéné &innosti jednotlivee jsou pohybové celky zaméfené k uréitému cili. Pro
kaZdou tocnou ¢innost je charakteristické neustalé vnimani herni situace, jeji interpretace
a rozhodovani o pouZiti vhodného feSeni. Realizace hernich ¢innosti jednotlivce zavisi na
poznani dané herni situace, na poznani souhrnu podstatnych vztahli mezi faktory tvoticimi

proménlivé vnéjsi podminky realizace ¢innosti jednotlivce, skupiny nebo celku.

U kazdé herni ¢innosti jednotlivce je mozné vidét souhru dvou stranek, které
jsou béhem zépasového zatizeni neoddélitelné. Jedna se o stranku technickou a stranku

taktickou. Technickou strankou rozumime zpusob provedeni herni ¢innosti jednotlivce.



Tato stranka ma mimotadné variabilni charakter a jejim obsahem jsou jednoduché i slozité
pohybové struktury. Taktickd stranka hernich ¢innosti jednotlivee souvisi s vnimanim,
pochopenim dané herni situace a s naslednym optimélnim vybérem vlastniho feSeni. Jedna
se tedy o psychické procesy, které jsou zakladem pro plnéni stale se ménicich taktickych

ukolu.
Uvoliiovani hrace s mi¢em

Uvolnovani hrace s mi¢em je tito¢na ¢innost jednotlivce, pti niz se hra¢ s miCem
snazi ziskat vyhodné&jsi postaveni a postoj pro dalsi ¢innost s micem jako je stielba nebo
ptihravka. Uvolnéni hrac¢e s mic¢em muze byt provedeno bud’ na misté, nebo v pohybu. Na
misté se hra¢ uvoliluje zaujimdnim spravného postoje, jeho zménami pomoci obratek,

pohybem paZi s mi¢em a klamavymi pohyby.

Mezi nejcastéj$i uvoliiovani mlizeme zatfadit obratky na misté neboli pivot.
Dobte zvladnuta technika je velmi dilezitd uz u zacate¢nikl, protoze piinasi vyhodu
navést obrance do nevyhodného obraného postaveni s naslednym tunikem driblinkem,
ptihranim spoluhra¢i nebo naslednou stielbou. Jedna se 0 obrat na jedné noze (tzv.
obratkové-pivotové) tak, Zze s druhou nohou miize hra¢ opakované doslapovat na zem.
Pivotova noha musi byt stale v kontaktu s hraci plochou a nesmi se posouvat. Pfesné

provedeni je vymezeno pravidly.
Uvoliiovani hrace bez mice
Uvolnovani bez mice je herni ¢innost jednotlivce, jejimz cilem je:

e ziskat postaveni a zaujmout postoj, ve kterém lze chytit mi¢ pfihravany

spoluhracem

e poutat vhodné zvolenym pohybem soupefovu pozornost, privadét jej do
nevyhodné situace, narusovat jeho obrannou ¢innost, znemoziovat jeho

obrannou spolupraci s ostatnimi obranci
e uvolnovat prostor pro ¢innost spoluhraci

Uvolnovani bez mice tvofi podstatnou ¢ast hry druzstva v tutoku. Je to ¢innost,
kterd neni pohybové sloZita a ddva mozZnost Gtocnikovi se soustfedit na taktickou stranku

utoku, kdy sledovanim soupete miize vyuzit jeho nedostatki a chyb.
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Pithravani

Jedna se o herni ¢innost, ktera ma za cil dopravit mi¢ svému spoluhraci hozenim,
kutdlenim nebo odbitim tak, aby mohl mi¢ chytit. Zodpoveédnost za uspésnost piihravky
ma vzdy ptihravajici hrac. Prihravani nesmime nikdy zaménovat s pouhym hazenim mice,
protoze u zacinajicich hraci se prihravani mize zmeénit spise v odhazovani a zbavovani se
mice na posledni chvili. Kazda ptihravka musi byt v€asna, tj. pfihrana v okamziku, kdy je

pro spoluhréace nejpiihodnéjsi, pfesna a snadno zpracovatelnd pro pokracovani atoku.

Piihravani zafazujeme mezi Cinnosti, které muzeme od pocatku nacvicovat
sobranou. Stouto ¢innosti se ve hie setkdvame v nékolika modifikacich, kdy si hraé¢
vybira takovou moznost, kterd ponese nejmensi riziko ztrdty mice a zaroveii moznost
dobrého zpracovani mice pro svého spoluhrace. Neni-li hra¢ branén tésné€, voli vétSinou
prihravku obouru¢ tr¢enim. S pfistoupenim obrance je nejvice vyuzivana forma piihravky

jednoru¢ stranou.
Stielba

Stielba je uto¢na Cinnost jednotlivce, pii niz hra¢ fesi situaci rizné provedenym

hodem nebo odbitim mice na kos. Je vyslednici hry v utoku (Lebeda, L., Valach, J., 1992).

Stielba byva z pohledu uspéchu tymu kritickou ¢innosti, kterd rozhoduje 0
vitézstvi nebo prohtfe. Kosikova vyzaduje pro GspéSnou stielbu velmi presné provedeni,
proto musime uZz pfi prvotnim nacviku dbat na precizni provedeni. Korekce v pozdéjsim
véku je velmi narocna a ne vzdy zcela tspésna. U mladeze, se kterou pracujeme, je velmi
tézké provadét technicky spravné stielbu, protoZze zalezi na mnoha faktorech, proto ji
nacvicujeme v neménnych podminkach s naslednym zatazenim do hernich cviceni nebo

pripravnych her.

Sttelbu mtizeme délit podle toho, zda hrac¢ stiili z pohybu nebo z mista, dalsi
moznost déleni je, hazi-li hra¢ do kose o desku nebo ptimo. Nejpouzivanéjsi rozde€leni je

podle vzdalenosti sttilejiciho hrace od kose na:
e stielbu z bezprostifedni vzdalenosti (do 2m)
e stfelbu z kratké vzdalenosti (od 2m do 4m)

e stielbu ze stiedni vzdalenosti (od 4 do 6m)

11



e stielbu z dlouhé vzdalenosti (od 6m)

Jelikoz pracujeme s kategoriemi nejmladsSich a mladSich minizakua, které se fadi
do mladeze, volime na trénincich stfelbu maximalné ze stfedni vzdalenosti, protoze je to
vzdalenost trestnych hodii. Ve vétSiné cviceni ddvame piednost stfelbé z bezprostiedni
vzdalenosti o desku, kterd nam davd moznost trvat na pfesném provedeni stielby, protoze

hrace nelimituje sila potfebna ke stielbe z delsi vzdalenosti.
Doskakovani

Doskakovani je herni ¢innost jednotlivce, jejimz cilem je ziskat mi¢ po

neuspesné stielbe.

U mladych a zacinajicich hra¢l nestaci jenom pozadovat, aby skakali. Vyskoku

ptedchézi vybér vhodného mista a prace pazemi pro ziskani vyhodného postaveni.

Po netspéSném stfeleckém pokusu miizeme uU¢innym doskakovanim znovu

ziskat pod kontrolu vice nez 30% mict. Doskakovani zvysuje stabilitu stfelby a agresivitu

uto¢né hry a kladné ptisobi na sebedtivéru celého druzstva (Dobry, L., 1986).
Clonéni

Clonéni mizeme popsat jako pravidly povoleny zplsob zadrzeni ¢i zastaveni

pohybu nebo ptedpokladaného pohybu obrance zaujetim vhodného postaveni a postoje.

Na clonéni je zaloZzen vysoky pocet Utoénych kombinaci. V dnesni dobé je
clonéni u kategorie U11 a U12 (nejmladsi a mlad$i minizaci) posuzovano a trestano podle
pravidel jako utoény faul. Spravné pochopeni a provedeni clonéni je klicovym
pfedpokladem pro zvladnuti dalSich uto¢nych cinnosti. Dle mé zkuSenosti je dobré

zafazeni této C¢innosti az do kategorie starSich minizaka - U13.
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3.2 Uto¢né kombinace

Herni kombinace chapeme jako zamérné jednani, zdmérnou spolupraci dvojice
nebo skupiny hrach, ktefi fesi spolecny herni ukol. Tuto spolupraci hraci uskutec¢iuji svymi
hernimi Cinnostmi, které jsou sladény v prostoru a v ¢ase. Herni zdméry ztcastnénych
hraca v kombinaci jsou podfizeny myslence pomoci spoluhraci, ktery z této situace muize

tézit.

Kombinace povazuje vétSina souCasnych trenérii za zdkladni ¢lanky souhry
druzstva. Kazda herni kombinace si zachovava nékteré znaky hernich ¢innosti jednotlivce
a fetézcu hernich ¢innosti jednotlivce, z kterych se skladé, a zaroven ziskava vyssi kvalitu,
ktera je dana myslenkou spoluprace se spoluhrac¢em ¢i spoluhraci. Takové myslence musi
samoziejm¢ odpovidat presné Casové a prostorové podiizeni se spoluhraci v uréitém
okamziku jeho Cinnosti. Hrac¢i velmi Casto pouzivaji piikazy, kratké véty nebo dohodnuté
ukazovani pro komunikaci mezi sebou, aby se tim predeslo pfipadnému nedorozuméni a
nezdaru kombinace. Proto je jednim z prvotfadych ukold pfi nacviku kombinaci rozvoj
vztahl a kooperace mezi spoluhraci. Tento faktor miize u mlédeze, ale i dospélych hracu,

velmi ovlivnit kvalitu provedeni kombinaci a vykon druzstva v utkéni.

Jakakoliv utocnd kombinace skytad nepfeberné mnoZstvi variant pro zahdjeni,
pribéh i zakonceni kombinace. Proto v uto¢né kombinaci mize zakondit stielbou kterykoli
hra¢. I kdyz se jednd v uUtoku o natrénované kombinace, které maji do jisté miry
predepsany zacatek a prib¢h, ma kazdy hra¢ povinnost zattoc€it na kos v okamziku, kdy se
soupet dopusti chyby. Hra¢ by nem¢l slepé dohravat kombinace, ale m¢l by v prvni fadé
byt schopen ohrozit ko§, a po zhodnoceni situace, zda se nenachazi v lepsi pozici nez

ostatni spoluhraci, jit do zakonceni.
Uto&né herni kombinace mtZzeme délit na:
e kombinace zaloZené na akci hod’ a béz
e kombinace zalozené na vyuziti hernich ¢innosti jednotlivce
e kombinace zaloZené na clonéni

e kombinace zaloZené na pocetni prevaze

(Pétivlas, T., 2012)
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3.3 Utolné systémy

Systémem hry rozumime organizaci Cinnosti vSech hrac¢t tymu a organizaci
jejich vztahd, které vyplyvaji z hraéskych roli v pribéhu utkani. Systém také stanovuje
zékladni ukoly pro kazdého jednotlivce, jejichz dodrzovani je podminkou pro kolektivni
zpusob vedeni utkani. Hra¢i musi v daném systému védét nejenom o své uloze, ale i 0
ulohach spoluhract. Proto bychom pii nacviku méli klast diraz na znalost a pfesnost v

uplatnéni systému.

Ve volb¢ systému hry druzstva vtoku i vobrané ovliviluji trenérovo
rozhodovéni jeho zkuSenosti a nazory, jeho znalost rliznych typl systémt a vychovné

snahy souvisejici s tvorbou dlouhodobé hracské perspektivy u kazdého svétence.
Déleni uto¢nych hernich systémi:
e systém postupného utoku
- proti osobnimu obrannému systému
- proti zonovému obrannému systému
- proti kombinovanému obrannému systému
e systém rychlého protititoku
- po neuspesné stielbe a obranném doskoceni
- po Gspésné stielbé z pole
- po uspésném trestném hodu
- po vypichnuti mic¢e obrancem
- po rozskoku
- po vhazovéani za postranni ¢arou

Urcitou zvlasStnosti basketbalu tvofi mnozstvi uto€nych systémi a znacna
moznost jejich obménovani 1 v pribéhu jednoho utkéni. Hra by neméla byt svazovana ¢i

omezena pouzitim jednoho utocného systému. V tréninku bychom se tak méli soustfedit na
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nacviceni zékladniho rozestaveni, aby byl poskytnut prostor pro hru a zamezilo se

shlukovani hracii, coz je ¢asty problém v mladeznickém basketbale.
(Dobry, L., 1988)
Postupny utok

Systém postupného utoku se pouziva v téch fazich zépasu, kdy ma soupet
zorganizovanou obranu, zvlasté¢ na vlastni poloviné htisté. Tato skute¢nost nuti utocici
druzstvo rozvazné vést utok. Systém je zaloZzen na kombinacni hie vétsiho poctu hraca,

velmi ¢asto celého druzstva.

Hlavnim cilem je bezpecné pfipravit pozici pro zakonceni. Pfi systému
postupného utoku hraéi vyuzivaji ptredevSim piihravky na krats$i vzdalenost, coz vsak
nevylucuje piekvapivé piihrat na maximalni vzdalenost na slabou stranu a pienést tak hru
do prostoru, kde je soupetfova obrana méné soustiedéna. Pii vedeni takového toku byva

zpravidla vyuzito 1 nékolikeré pteneseni hry z jedné strany na druhou.
Rychly protiutok

Systém rychlého protittoku se uplatiuje pokazdé, kdyz soupef jeSt¢ nema
zorganizovanou obranu. Charakteristickymi rysy byva to, Ze je veden v co nejveétsi
rychlosti, velmi Casto proti obrané soupete s neuplnym poctem obrancti, kde diky tomu

dochézi k precisleni utocniky.

Vétsina basketbalovych druzstev se snazi o rychly protiutok jen po nezdatené
sttelbé¢ soupefe a ve vyhodnych situacich. Rychly protiutok lze uskutecnit vzdy, kdyz
druzZstvo ziskd mi¢ pod svou kontrolu! Takto chdpany rychly protiatok znamené nesmirné
ucinnou Utocnou zbrail. Mnoho univerzitnich tymi v USA ma na rychlych protiutocich
postavenou hru, protoze jsou presvédceni, Ze kazdy tym hraje 1épe obranu, kterou zaujmou

(osobni nebo zénovou), nez piechodovou fazi z ttoku do obrany.

Protoze systém rychlého protiatoku je veden maximalni rychlosti, vyzaduje
dokonalejsi techniku hernich ¢innosti nez systém postupného utoku. Piesvédcil jsem se, ze
pro mladeznickou kategorii je tento zptisob vedeni Utoku velmi dualezity a efektivni. Vnasi
do hry moznost drzet soupefe pod stalym psychickym i fyzickym tlakem, protoze se musi

vratit do obrany. Poskytuje pfilezitost pifekonani nepfijemné presujici obrany rychlou
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ptihravkou, pfinasi mnozstvi dobrych pozic pro stfelbu a je ucinny jak proti osobni tak i

z6nové obrané.
Pti nacviku rychlého protiutoku bychom méli mit vzdy na paméti, ze:
e piihravka je rychlejsi nez driblovani
e rychly protiutok mtze byt veden kteroukoliv stranou hiisté
e vytvofenou pozici pro zakonceni utocnik neptfechazi
e rychlého protititoku se ucastni vSichni utocnici.

Vytvétime-li pripravna a herni cvi¢eni pro nacvik, musime spojovat start do
rychlého protititoku s ¢innostmi, které budou simulovat situaci pravé ziskaného mice -
jedna se o kryti po stfelbé s obrannym doskocenim, vhozeni mice ze zdmezi za koncovou

nebo postranni ¢arou, rozskok, postaveni pii trestném hodu.

(Dobry, L., 1988)
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4 CviCeni pro nacvik
mladezZe

4.1 Grafické znaceni
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4.2 Kombinace zalozené na hod’ a béz

Pripravné cviceni

Obr. ¢.1

Hraci jsou rozdéleni do tii zastupt a stoji ve tvaru trojuhelniku. Pro cviceni staci
pii pocatecnim nacviku jeden mic, ktery mé prvni hra¢ v jednom ze zastupt. Cviceni
zacina ptihravkou na hrace stojicitho v pravém zastupu. Pfihravajici hra¢ se nasledné bézi
zatadit do levého zastupu. Po zvladnuti cviceni s jednim micem piiddme hracim dalsi
(kazdy zastup ma mic). Pokud néktery hrac cviceni zkazi, trenér zastavuje cviceni a za¢ina

se z pocatec¢niho postaveni.

Kriticka mista:
e koordinace a synchronizace priibéhu cviceni
e piesnost a razance pithravek
e porusovani pravidel o krocich

Vyhodnoceni:

Cviceni neni tézké a hra€i ho velmi rychle pochopili. U mladSich hracia je
dilezité zvolit vhodnou vzdélenost, aby nedochédzelo k poruSovani pravidel o krocich a
ptihravka mohla byt pfesna. Presvédéil jsem se, Ze pii cviceni dochazi k fixaci pohybu od
mice, coz je dulezit¢ pii tvorbé piedstavy o pohybu na hiisti. V dasledku toho
mize V zapase hrac, ktery dostava piihravku, fesit vzniklou situaci zakoncenim jeden na
jednoho, aniz by mu jeho spoluhrac¢ piivedl dal§iho obrance. Dalsi vyhodu vidim ve fixaci

pravidla, ze po ptihrdvce nemize zlstat hrac pasivné stat.
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Prapravné cviceni — Ctverec

Obr. ¢.2
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Hraci jsou rozestaveni po obvodu c¢tverce. Pro cviceni jsou vhodné dva mice,
které maji hraci v protilehlych rozich. Pro pocate¢ni nacvik miizeme cviceni proveést
S jednim mic¢em. Cviceni za¢indm na signal trenéra. Hraci pfihravaji na pravou stranu, po
ptihrani ptebihaji na protilehlé misto. Pokud néktery hra¢ cviceni zkazi, trenér zastavuje

cviceni a za¢ina se od pocatecniho postaveni.

Kriticka mista:
e koordinace a synchronizace prub¢hu cviceni
e piesnost a razance piithravek
e porusovani pravidel o krocich

Vyhodnoceni:

Volba jednoho mice pro uk4zéni principu cviceni se mi osvédcila. Samotné
cviceni je vhodné pro nacviceni pohybu po piihravce. Pti pouziti dvou mici se celé cviceni
zrychluje. Hra¢i museji rychle vyménovat pozice. Mozna kvuli nutnosti rychlé vymény
mista mi hraci zacali ptihravky kazit a technicky odbyvat. Ve stfedu ctverce se vzdy
potkavaji minimaln¢ dva hraci, kteti se vyhybaji. Toto cviceni dobfe simuluje zdpasové

podminky, kdy musime sledovat mi€ a ostatni hrace.
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Prapravné cviceni

Obr. &3

Hra¢ s miem stoji u pulici ¢ary. CvicCeni zahajuje hrd¢ bez mice, ktery se
uvolnuje smérem ke koncové ¢are, poté meéni smér a vybiha do prostoru oblouku trestnych
hodl. Hra¢ s mi¢em piihrdvda mi¢ a potom provadi uvolnéni smérem do stfedu hfisté
Snaslednym sbéhnutim ke koSi, kde chytda mi¢ a zakoncuje na ko§ jednotderovym
driblinkem. Hra¢, ktery ptihraval, bézi doskakovat. Po doskoceni mice dribluje podél
postranni ¢ary na misto pro hrace s mi¢em, druhy hrac se zatazuje do zastupu za koncovou

7

carou.
Kriticka mista:
e spravné nacasovani celého cviceni
e neprovedeni zmény rychlosti pfi uvolnéni
e Spatné kryti mice pfi zakonceni
Vyhodnoceni:

Pripravné cviceni simuluje upoutani pozornosti obrancli na pozici posta
s naslednym seb&hnutim hrace. Pro uplatnéni i v zapasech je tfeba pifi nacviku dbat na
dobré nacasovani celého cviCeni a na provedeni rychlostniho kontrastu pfi zméné sméru
uniku. DalSi pozornost pifi nacviku jsme museli vénovat kryti a pozici mice pfi zakonceni,
Hraci si velmi ziidka kryli mi¢ ramenem. Drzeli ho Casto pfed t€lem u pasu nebo dokonce

na strané bliz do stfedu hfisté.
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Herni cviceni

Obr. ¢4

Vytvotime dvojice, jeden je uto¢nik a druhy obrance. Dvojice za¢ina postavenim
za ¢arou tiibodového izemi na pravé strané. Kombinaci zahajuje uto¢nik, ktery ptihrava na
trenéra. Nasledn¢ vybihd smérem ke koSi a snazi se uvolnit. Dostdva piihravku a
zakoncuje. Pfi dal$im utoku si hraci role vymeéni.

Kriticka mista:
e UvoInéni atociciho hrace probiha na malém prostotu
e Utocnik se uvoliuje pro ptihravku v tésné blizkosti trenéra

e obrance nebrani tésné

Vyhodnoceni:

Herni cvieni ddvd moZnost ukazat jak nejrychleji a nejjednoduseji dat kos.
S touto situaci se bézné setkdvame v zapasovych podminkach. Pfitomnost trenéra na misté
ptihravajiciho ma vyhodu, Ze nemusi pfihravat pfi prvnim naznaku moznosti ptihravky, ale

nechd utoc¢nika se déle uvolnovat a vytvofit si lepsi pozici.

(Cada, T., 2010)
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Herni cviceni

Obr. ¢.5
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Dvojice hraca zadind za koncovou Carou, jeden je uto¢nik s mi¢em a druhy

obrance. Utocici hra¢ pfihrava na spoluhrace, ktery stoji u postranni ¢ary, a uvoliiuje se pro
zpétnou piihravku, driblinkem se dostdva do trovné pulici ¢ary, kde opét piihravéa a
uvolnuje se. Po druhé zpétné ptihravce hraci hraji jeden na jednoho. Kazdy si pocita kose,
které proménil. Po kazdém utoku se role hra¢i meéni, v pripad¢ faulu obrance role
zUstavaji.
Kriticka mista:

¢ uvolnéni utoc¢iciho hrace probiha na malém prostotu

¢ uvolnéni hrace probiha blizko ptihravajiciho

e nepiesné prihravky

e obrance nebrani kos, ale prihravku

Vyhodnoceni:

Pti cviceni dé€la nejveétsi problém uvolnéni pro mic, kdy se hraci snazi uvolnit na
malém prostoru a neni patrna zména rychlosti pohybu. Pfesnost a razance piihravek byly
na zacatku cviceni velmi Spatné, po Case se zlepSily. Branici hra¢ pii prvotnim zkouSeni
cviceni branil dobfe, ale pti dlouhém opakovani cviceni uz ocekaval ptihravku a snazil se
ziskat mi¢, coz vedlo ke Spatnému branéni.
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Prapravna hra — bez mice

Hraci hraji na menSim hfisti. Pocet micu, se kterymi se hraje, zavisi na poctu
hrac¢t ve hie. Vzdy je jich ale o 4 — 8 mén¢, nez hraca. Hraci, ktefi maji mi¢, se nesméji
pohybovat. Jeden hrac, kterého urcil trenér, zacina chytat pouze ty hrace, ktefi nemaji mic.
Ostatni hraci se tomu snazi zabranit tak, ze témto hra¢im poslou piihravku. Hrace s micem

chytajici chytit nesmi. Kdyz nékoho chytajici hra¢ chyti, piedd mu babu a utika.
Kriticka mista:

e nepiesné piihravky

e sobeckost hraci s micem
Vyhodnoceni:

Zajimavd zména honicky, kdy pfi prvotnim hrani se hrac¢i s mi¢em chovali
sobecky a malo pfihravali. To se v pribéhu hry zménilo. Pfesvédcil jsem se, ze hra je
dobra pro utuzeni vztahti mezi hraci a ukazuje trenérovi soudrznost druzstva. Tato hra uci
hréace ptihravat pod tlakem na hrace v pohybu, takze ptfihravky pfti prvnich pokusech byly

velmi nepiesné.

Prapravnd hra — Cislovanad

Hrace rozdélime na dvé stejné pocCetna druzstva. Podle poctu hraci vymezime
také prostor, na kterém se budou po dobu této pripravné hry pohybovat. Jedno druzstvo
ma mi¢ a hrac¢i maji za kol si pfihravat. Neni dovolen driblink, pouze jeden uder pfi
zastaveni pohybu hrace. Tato hra je vSak omezena tim, Ze jednotlivi hrac¢i maji ptidé€lena
¢islo (poradi), podle nichZ si musi postupné ptihravat. To znamena, Ze ptihravku zahajuje
hra¢ ¢.1, pfihrava hraci ¢.2 atd. Pofadi hraci musi byt zachovano. Druhym omezenim je
casovy limit, cca 3 minuty (zélezi na poc¢tu hraci v druzstvu), ve kterém musi byt vSechny
piihravky v ramci jednoho druzstva provedeny. Jakmile se mi¢ dostane ve spravném
pofadi k poslednimu hra¢i daného druZzstva a neni piekrofen Casovy limit, ziskava toto

druzstvo bod.

Hraci v druhém druzstvu maji taktéz ptidélena Cisla a ve chvili, kdy jejich

druzstvo nema mi¢ v drZeni, snazi se branit v pfihrdvani prvnimu druZstvu. Pokud se jim
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podaii jen pferusit pfihravani prvniho druzstva, ale soupefi opét ziskaji mi¢ pod svou
kontrolu, musi toto druzstvo zacdit s piihradvkami od hréace, ktery ptihraval jako posledni a
dale pokracovat v ur¢eném potadi. Cela hra kon¢i v momentu, kdy jedno z druzstev

dosahne ur¢ené¢ho poctu bodi.

Kriticka mista:
e neptesné prihravky
e vyuziti vymezeného prostoru
¢ uvolnéni hraca

Vyhodnoceni:

4

Naro¢né€jsi hra na vysvétleni a pochopeni. Nejvétsi tuskali se projevilo
V zapamatovani potadi pti vét§im poctu hraci., proto je lepsi mensi pocet hraci. Zajimava
je 1 obména, kdy kazdé druzstvo mé svllj mi¢. Hra€ musi davat pozor, aby u svého druzstva

dodrzel poradi, zarovei se snazi branit v ptihravani soupefovu druzstvu.
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4.3 Kombinace zaloZené na vyuziti hernich ¢innosti

jednotlivce
Pripravné cviceni
Obr. ¢.6
S @
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Hra¢ vyrazi driblinkem od pilici ¢ary dle nakresu. Dribluje k dolnimu kuzelu,
kde dojde ke zmén¢ driblujici ruky piehozenim za zady a k vyrazeni k hornimu kuzelu.

Ten hrac¢ zakracuje a otaci se k zakonceni na kos.
Kriticka mista:

e zakroceni horniho kuZelu Spatnou nohou
e vyrazeni po zméné sméru

e driblink pravou a levou rukou

Vyhodnoceni:

Pro vétsi motivaci se mi osvédc¢ilo stoupnout si na misto jednoho z kuzelt.
Dulezité je dbat na sniZeni téZisté pfi zménach driblujici ruky a kryti mice. Hraci v prubéhu
celého cviceni se snazi mit zvednutou hlavu a mit piehled o situaci na hfisti. Pfi zakro€eni

a otoCeni U kuZelu v hornim postaveni klademe diiraz na delsi krok.
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Prapravné cviceni

Obr. ¢.7

Trojice hract je rozmisténo podle schématu. Stfedni hra¢ ma mic, ptihrava na
jedno z kiidel, sbiha a probiha pod kosem. K¥idlo, které nedostalo piihravku, si nabiha
proti mici, sbiha ke kosi, dostava piihravku a zakoncuje. Po cviceni se hraci na

jednotlivych postech vymeéni.
Kriticka mista:
e dréha ,po které hrac sbiha
e nacasovani sbihani kfidelniho hrace
e kryti mice pfi zakonceni
Vyhodnoceni:

Velky diraz musime kléast na sbihani hra¢t. Hra¢ musi sebéhnout po kruznici,
aby tim napodoboval situaci natlaceni pfed obrance. Po piihravce jdou vSichni hraci
doskakovat. U zakoncujiciho hra¢e dbame na zakonceni spravnou rukou a dobré kryti

mice.
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Prapravné cviceni

Obr. ¢.8
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Trojice hract zac¢ina na pulici ¢are podle nakresu. Stfedni hra¢ ma mic, kdyz
zacne driblovat, vybihaji kiidelni hraci, ktefi sprintuji na koncovou caru. T¢ se dotknou a
bézi na Caru tiibodového uzemi. Stfedni hra¢ piihrédva na jedno kiidlo, sbiha, dostava
zpétnou prihravku a zakoncuje. Kiidelni hra€ bez mice zacind pohybem jako pti nabihani
pro mic, ale po piihréni na sbihajiciho stfedniho hrace jde doskakovat. Druhé¢ kiidlo po
ptihravce rovnéz doskakuje. Hraci si na dalsi utok vymeéni pozice.

Kriticka mista:
e nacasovani pohybu kiidelniho hrace bez mice
e kryti mice pfi zakonceni

Vyhodnoceni:

Cviceni napodobuje okamzik, kdy si kfidelni hra¢ vybiha pro ptihravku od
sttedniho hrace. Dilezita je draha, kterou si stfedni hra¢ sbiha pro zpétnou ptihravku.
Dbéame i1 na naCasovani pohybu kiidla bez mice.
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Prapravné cviceni

Obr. ¢.9

Dvojice hract maji jeden mic. Jeden z dvojice stoji na koncové care v rohu,
druhy z dvojice stoji u kose. Hra¢ u kose si nahazuje mi¢ o desku, v tu chvili vybiha hrac¢
Z rohu podél postranni ¢ary. Po doskoceni mic¢e hracem pod koSem, vydriblovava k care
ttibodového tizemi a ptihrava dlouhou ptihravku na béziciho hrace, ktery zakoncuje.
Ptihrévajici hrac¢ sprintuje a doskakuje mi¢, aby nedopadl na zem.

Kriticka mista:
e presnost dlouhé pfihravky
e zpracovani dlouhé ptihravky
Vyhodnoceni:
Cviceni je velmi tézké kvili zvladnuti dlouhé ptihravky. Néktefi mensi hraci
nem¢li silu na svého spoluhrace dohodit. Obcas jsme se setkali s nepfesnou piihravkou,
kdy musel bézici hra¢ zastavit, nebo Spatnym odhadem odraZzené¢ho mice od desky.

Postupem cCasu se priibéh cviceni vyrazné zlepsil. Pfispélo k tomu zafazeni jinych cviceni

na zdokonaleni pfihravek.
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Prapravné cviceni

Obr. ¢.10
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Hra¢ s mi¢em zacina na céfe tfibodového oblouku, uvolituje se driblinkem ke
kuzelu, kde ptihrdva na trenéra. Po piihrdvce vybihd k druhému kuzelu a dostava
pfihravku. Naznacuje otevieny unik do stfedu a jde do zaviené¢ho uniku na druhou stranu.

Zakoncuje dvojtaktem a stfelbou o desku.

Kriticka mista:

e naznaceni uniku

e zakonceni o desku

Vyhodnoceni:

Dobré cviceni, aby si hrac¢i uvédomili, Zze nemusi vzdy zakoncovat. Obtizné
misto bylo vybéhnuti k druhému kuzelu s chycenim piihravky, aby nedochazelo pfi
naznacovani uniku k poruSovani pravidla o krocich. Zvladnuti pfeneseni mice
Z naznacované strany na stranu findlniho tniku zvladli hraci po kratkém pocviceni velmi
dobfe. Pfi zakonCovani jsme museli hraclim nestdle pfipominat, Ze maji zakoncovat o
desku a 1épe si kryt mi€. ProtoZe nékteti zacinali dvojtaktem pozdé a koncili se stielbou
pod koSem, vyznacili jsme na palubovce misto, kde zacCit pii dvojtaktu. Po Case uz

vyznaceni nebylo nutné.
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Herni cviceni

Obr. ¢.11
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Dvojice hract zacind na koncové Cafe na Sitku vymezeného uzemi. Pomoci

prihravek se dostavaji na ptlku, kdo ma na pulici ¢afe mi¢ v drzeni stava se uto¢nikem a

Z druhého hrace se stava obrance. Utocici hrac se snazi zakoncit za co nejkratSi dobu.
Kriticka mista:

e nedodrzeni vzdjemné vzdalenosti pfi pfihravani
e poruseni pravidla o krocich na zacatku cviceni

e pomalé zakonceni

Vyhodnoceni:

W

Cviceni by mélo probihat v rychlosti. Ob¢as dochazelo k situaci, kdy se utocici
hra¢ zbyteéné zastavil a nechal se pfipravit o vyhodu v postaveni. Casto je to zptisobeno
nedostate¢né zvladnutym zplsobem vedeni mie a potfeby vizualni kontroly. Pfi
zakonceni u mladSich hrac dochazi zpravidla k zakonéeni jenom siln€jsi rukou a

Spatnému kryti mice.
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Herni cviceni

Obr. ¢.12

Trojice jeden mi¢. Cviceni se provadi na poloving htisté. Hraci jsou rozestaveni
podle schématu. Hra¢ na kiidle ma mi¢, ptihrava hraci pod kosem a bézi na ¢aru trestného
hodu. Hra¢ pod koSem ptihrdva na druhého hrace na kiidle a beézi branit hrace, ktery mu
ptihral. Hrag, ktery zacinal s mi¢em, dostava prihravku z kiidla a fesi situaci jeden na

jednoho. Poté si hraci vymeéni pozice, na kterych zahajovali cviceni.
Kriticka mista:

e piihravky

e nacasovani

Vyhodnoceni

Kvalita pfihravek tvoii stéZejni dovednost tohoto cvi€eni. Bez dobrého piihrani
nebude fungovat nacasovani. Herni cviceni je rychlé. Pocet driblinkli je mozné omezit, aby
nedochazelo ke zbyteCnému protahovani cviceni. Nam se osvédCilo omezeni na tii

driblinky jako plné dostacujici.

Priupravnd hra - vypichovand

V této hie ma kazdy hra¢ mi¢. Cilem je driblovat a nenechat si vypichnout mic

jinym hrac¢em z daného Gizemi. Na zacatku hry se urci prostor, ve kterém se bude hrat. Na
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signal trenéra zaCina hra. Ten Komu ute¢e nebo vypichnou mi¢ z uréeného prostoru,

vypadéava. Prostor postupné zmensujeme. Do kutalejicich mict se nesmi kopat.

Kriticka mista:

e adekvatni zvoleni prostoru

Vyhodnoceni

Aby nedochéazelo k pasivnimu pftihlizeni, zavedli jsme misto vypadnuti pét
trestnych dfepu. Jako vhodny prostor se nam osvédéilo tizemi vymezené koncovou ¢arou a

obloukem tfibodového tizemi.

Priipravna hra - rybicky

Basketbalové rybic¢ky jsou obdobou détmi oblibené pohybové hry s nazvem Na
rybare a rybi¢ky. VSichni hra¢i maji mi¢ a smi se pohybovat po hiisti pomoci driblinku.
Jeden z hract se stane rybafem a zahajuje hru. Rybéf je na jednom konci rybnika (hfisté na
basketbal) a na druhém se tisni rybicky. Na zavolani ,,Rybic¢ky, rybafi jdou!* se vSichni
daji do pohybu. Rybét jde proti rybdm a snazi se je ulovit dotekem ruky. Ryby se snazi
vSemozn¢ uhybat. Rybar i rybicky se nesméji vracet, mohou se pohybovat jen vpied a do
stran. Ulovené ryby se méni na rybafe. Ryby nesmé&ji opoustét hranice pomysiného
rybnika, jinak se méni na rybafe. Kdyz rybaii dojdou na konec rybnika, otoCi se, opét
zavolaji "Rybicky, rybaii jdou" a pokracuji v lovu. Hra konéi, kdyZ uZ jsou vSichni

promé&néni v rybafte.

Kriticka mista:

e pouzivani jen jedné ruky k driblovani

Vyhodnoceni:

Hra je nenarona na pochopeni a vétSina déti ji znd. Aby nedochazelo k

preferovani jen silnéjsi ruky, pfidame pravidlo, Ze se bude driblovat jen slabsi rukou.
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Prapravnd hra - piihrdvand

Pfihravana je pripravna hra, v niz neni hra¢im povoleno uvoliiovani s micem
Vv pohybu (driblink). Toto omezeni nuti hrace ptihravat a takticky spravné se uvolnovat bez
mice. Hraji proti sob& druzstva, jejich pocetni obsazeni se stanovi podle velikosti hraci
plochy. S vyjimkou pravidla o driblinku jsou ostatni pravidla platna. Zvitézi druzstvo,
které dosahne vétsiho poctu bodii tspésné zakoncenou stielbou na kos.

Kriticka mista:

e vyuziti celé hraci plochy
e stielba u zacate¢nika

Vyhodnoceni:

U zacinajicich hraci doporucuji misto zakonceni na koS pocitat body za poloZzeni
mice do vymezeného uzemi. Pfedchazime tim zbytecnému a uspéchanému stiileni.

Pro intenzivni nacvik uvolnovani bez driblinku prostoru se nam osvédcilo hrat
na pocitani pfihravek na stanoveném prostoru podle poctu hract. Kdyz mic spadne na zem
nebo se ho zmocni druhé druzstvo, zacina se pocitat od nuly. Dilezita je role rozhod¢iho,
ktery pocita a upozorituje hrace, aby se nemusela hra casto prerusovat.

Prapravnd hra - nahdanéna

Hra je na principu honi¢ky. Na zacatku se vymezi prostor hry a ur¢i se dvojice
chytajicich hraca- ,.chyta¢t”. Chytajici hra¢i maji jeden mic, kterym se snazi dotknout
ostatnich. Kdyz se nékoho dotknou mi¢em nebo nékdo vybehne ze hiisté, stdva se taky
»chytatem®. Chytajici hraci si ptihravaji mic. ,,Chytac®, ktery m4 mi¢ musi stat na misté
nebo pivotovat, nesmi s micem driblovat nebo béhat. Mice se smi umysIné dotknout jenom

»chytac¢i®. Hra kon¢i, kdyZ jsou ze vSech ,,chytaci®.
Kriticka mista:

e kooperace chytajicich hract

e piihravky chytajicich hraca
Vyhodnoceni:

Hra neni vhodna pro zacinajici hrace. Na hie se mi libi, zZe nuti chytajici hrace
predikovat pohyb ostatnich. Pti prvnich pokusech se hra zdala nepouzitelna, protoze
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chytajici hraci nespolupracovali a nevyuzivali pravidla o vyb¢hnuti z prostoru. Diilezita je i
kvalita pfihravek chytajicich hracu.

4.4 Kombinace zaloZené na pocetni pirevaze

Herni cviceni

Obr. ¢.13

Dvojice hraca stoji na Sitku bedny, obrance stoji na protéjsi strané v urovni ¢ary
trestného hodu. Dvojice si pfihrava a snaZzi se rychle dat koS. Obrance se mize pohybovat
jenom na izemi ohrani¢ené obloukem tfibodového tizemi a koncovou ¢arou. Zakoncujici
hra¢ se stava obrancem pro dal$i dvojici Gto¢nikd, kterd vyrazi pfi zakonceni pfedchozi

dvojice.
Kriticka mista:

e poruSeni pravidla o krocich na zacatku cviceni
e nedodrzeni vzajemné vzdalenosti Uto¢niky

e ustupovani obrance az pod kos
Vyhodnoceni

V prvotnim néacviku cvi¢eni dochazi ¢asto k poruseni pravidla o krocich hned na

zacatku. Pfi zakoneni muzeme n€kdy pozorovat situaci, Ze Utocnik misto zakonceni
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ptihrava, i kdyz neni branén. Cviceni je dobré pro vytvofeni navyku dodrzeni roztaZzeného

postaveni uto¢nikd.

Herni cviceni
Obr. ¢.14
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Trojice utocnikil zahajuje cviceni piihravkami ptes stfedniho hrace z postaveni,
jak je uvedeno na obrazku. Na protéjsi koS se snazi rychle zakoncit. Od ¢ary tfibodového
uzemi je brani dva obranci. Zakoncujici hra¢ a obranci tvoii trojici pro dalsi utok. Vraci se
podél postrannich ¢ar na zacatek. Zbyvajici Gito¢nici zlstavaji branit nésledujici trojici.

Dalsi trojice vyrazi, kdyzZ pfedchozi zakoncuje.

Kriticka mista:

e nedodrzeni vzdalenosti kiidelnich hra¢u

e prechdzeni vypracované pozice k zakonceni

Vyhodnoceni:

Cviceni je vhodné pro zafixovani vybihani do rychlého protititoku, proto je
nutné opravovat dodrZovani vzdalenosti pozice kiidelnich hra¢h. Také musime hlidat

pozici stfedniho hrace, aby nedochazelo k predbéhnuti timto hra¢em kiidelni hrace.
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Herni cviceni

Obr. ¢.15

Obr. ¢.16

P&t utocnikit zahajuje cviceni ptrihravkami z postaveni, jak je uvedeno na
obrazku ¢.15. Na proté&j$im kosi zakon€uje krajni hrac, ktery dostal pfihravku kiizem od
druhého krajniho hrace. Tito hraci se stdvaji obranci, ostatni hraci se stavaji utoCniky.
Uto¢nici ihned zahajuji rychly protittok 3 na 2. Musi vyuzit navratu obranctl a snaZit se

rychle, jednoduse a agresivné zakoncit protiutok. (obr. 16)
Kriticka mista:

e nepiesné piihravani

e prechdzeni pozic k zakonceni
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e Spatné vyuziti prostoru

Vyhodnoceni:

Nejcastéjsi chyby pfi prechodu pét na nikoho nastavaji pii pieneseni mice
z jednoho kiidla na druhé. Pfi navratu a hie 3 na 2 velmi ¢asto nevyuziji utoénici prostor a
jsou prili§ u sebe a davaji obrancim moznost protititok lehce ubranit. U nékterych trojic
dochazelo 1 k pfihravani z dobrych pozic pro zakonceni na hrace, ktery stal daleko

V horS$im postaveni.

Herni cvi¢eni

Obr. ¢.17

Tti obranci stoji v fad€ pod koSem a dva Uto¢nici stoji na krajich ¢ary trestného
hodu. Trenér s micem stoji za postranni Carou. Cviceni zahajuje trenér piihravkou na
bliz&iho witoénika. Utoénici piebihaji na druhou stranu pomoci pfihravek, bez driblinku a
snazi se zakoncit. Obranci v okamziku ptihravky startuji a snazi se dobéhnout uto¢niky,
branit, popt. zblokovat. Po stielbé se z obranct stavaji Gto¢nici a z utocnikil obranci. Zpét
uto¢i 3 na 2 a snazi se vyuzit souCasného ndvratu obranct k maximalné rychlému a

jednoduchému zakonceni.
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Kriticka mista:

e Spatné vyuZiti prostoru
e prechazeni pozic k zakonceni ”

e poruseni pravidla o krocich
Vyhodnoceni:

Dobihajici obranci nuti Uto¢niky k rychlému zakonCeni bez zbytecného
driblovani a pfihravani. Pfi ndvratu zpét a hfe 3 na 2 musime ddvat pozor na dobré
postaveni a vedeni rychlého protiitoku. Kiidelni hraci nesmi byt pfili§ blizko stiednimu,
aby mohla vzniknout vyhoda pfi piihrdvce na kiidlo. Pii vytvofeni vyhodné pozice

k zakonceni musime po uto¢nikovi vyzadovat vyuziti této Sance.

Pripravna hra

Hrace rozdélime na dvé druzstva, kazdé druzstvo posadime podél postranni Cary.
Kazdy hra¢ dostane &islo. Trenér vyvolava vzdy trojici &isel. Cislo, které je fe¢eno prvni,
se stava obrancem a zbyla dvé Cisla jsou Uto€nici. Hru zahajuje trenér, ktery posle mic¢ do
stfedu hiisté a zavola tfi rizna Cisla. Pro mi¢ bézi vSichni hraci. Pokud se k mi¢i dostane
jako prvni obrance, ziskava dva body, kdyz ziskd mi¢ v prib&hu ttoku, ziskava téi body.
Uto¢ici hra¢i maji jeden pokus na zakoné&eni a jeden na doskoceni. Kdyz daji kog, ziskavaji

dva body. Vitézi druzstvo s vice body.
Kriticka mista:

e reakce na signal
e rozmisténi Utocnikl

e piihravani
Vyhodnoceni

Dobré priipravna hra, kterd simuluje nutnost efektivniho zakonceni pfi precisleni
dvou hrac¢t v zapase. Jednotlivé starty odrazi potiebu rychle reagovat v utkanich. Nejvétsi

uskali se projevilo v rozestaveni uto¢niki, kdy je potieba vyuZit prostor, aby obrance
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nedokazal soucasné ubranit dva hrace. Utocici hraci také casto nevyuzili vyhodného
postaveni pro zakonceni a snazili se jeSt¢ ptihravat. Bodové ohodnoceni mi pfijde

adekvatni, protoze utocnici by neméli mit potize pii zakonceni na jednoho obrance.

45 Kombinace zalozené na clonéni

Problematiku clonéni jsem se tento rok nemusel zabyvat, protoze pracuji
s kategoriemi U1l a U12 (nejmladsi a mlads$i minizaci), které maji zakdzané pouzivani
clon. Zména mé ¢eka od pfisti sezony, kdy pravidla umozni vyuzivani clonéni. Proto jsem
si uz pfipravil par jednoduchych cviceni s vyuzitim clony, které budeme zkouSet na
srpnovém soustiedéni v Horni Bfize. Nacvik vyuziti clon pro mé bude stézejni z diivodu,
aby hraci pochopili branéni této utoéné kombinace, protoze se v sezoné utkdme s tymy,

které tyto kombinace hojné vyuZzivaji.

Priipravné cviceni
Obr. ¢.17

O o

Dvojice hrach zacind na pulici ¢are. Cviceni zacina driblinkem hrace s micem.
Oba hraci bézi na ¢aru oblouku tiibodového Uzemi, zde dochazi ke zméné sméru. Hraci
bezi proti sobé&, driblujici hra¢ se zastavuje a ptredava mi¢ spoluhraci, ktery ho kiizuje a jde

do zakonceni. Piihravajici hrac se otaci a jde doskakovat.
Kritickd mista:

e otoCeni na spravnou stranu po clonéni
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e tésné obejiti cloniciho spoluhrace

Pripravné cviceni

Obr. ¢.18 Obr. ¢.19

Trojice na oblouku tiibodové tzemi. (obr. €.18) Stiedni hra¢ ma mi¢, ptihrava na
jedno kiidlo, bézi postavit clonu spoluhraci, kterému neptihral mic. Hra¢ na kiidle sbiha
kolem clony, dostava mi¢ a zakoncuje. Clonici hrac se otaci a bézi na doskok. Na obrazku
¢. 19 je znazornéna situace, kdy sbihajici hra¢ nedostava ptihravku, ale sbiha pod kos a
vybihd smérem, kde stal. Clonici hrac se otaci, sbiha, dostdva mic a zakoncuje.

Kriticka mista:

e otoceni cloniciho hrace z clony
e vyuziti postaveni cloniciho hrace

e draha sbihajiciho hrace
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Herni cviceni

Obr. ¢.20 Obr. ¢.21

Dv¢ dvojice, jeden z dvojice je Gto¢nik, druhy obrance. Cviceni zaéina z pozice
ktidla (obr. ¢.20). Utoénik piihrava na trenéra, po pfihravce sbiha kolem cloniciho hrage
v dolnim postaveni pod kos, dostavd mi¢ piihravkou a zakoncuje. Pti piebrani utoéniki
obranci vyuziva uto¢nik na dolnim postaveni lepSiho postaveni a dostava piihravkou mic
(obr. €.21). Pii odstoupeni obrance od sbihajiciho uto¢nika dojde k vyb&hnuti zpét a

zakonceni stielbou.
Kriticka mista:

e otoceni Uto¢nika z clony

e vyuziti postaveni cloniciho hrace
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5 Vyuziti uto¢nych kombinaci pro vhazovani
5.1 Autové vhazovani za ato¢nou koncovou ¢arou

Pro kategorii mladS$ich minizaka - U12 jsme zvolili jen jednu moznost postaveni
(obr. ¢.22) pfi zahajeni vyhazovani za Gto¢nou koncovou ¢arou, ktera ale poskytuje velké

mnozstvi variant pti feseni.
varianta A

Obr. ¢.22 Obr. €.23

Rozestaveni je podle obr.22. Hra¢ pod koSem se snazi ziskat dobrou pozici pro
zakonceni, dostava mi¢ z vyhozeni a zakoncuje. (obr. ¢.23)Tato varianta je nejrychlejsi a

nejsnazsi zptsob dosazeni kose.
Kriticka mista:
e 3patné vyhozeni a ziskdni mice obrancem
e (itelny smér vyhozeni a odstoupeni obrance

e S3patné otaceni hrace v dolnim postaveni pii zakonceni
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varianta B
Obr. ¢&.24

Rozestaveni je podle obr. ¢.22. Hra¢ pod koSem si neziskal dobrou pozici pro
zakonceni, vybiha za iroven vyhazujiciho hrace a chyta prihravku. Vyhazujici hra¢ vybiha

kolem hrace, na kterého vyhodil. Dostava piihravku a sttili. (obr. ¢.24)
Kritickd mista:

e nedostatecné vybehnuti hrace pod koSem

e nepfesné vyhozeni

e piihrani na vyhazujiciho hréce, ktery jesté neni ve hiisti

varianta C
Obr. ¢.25

Rozestaveni je podle obr. ¢. 22. Hra¢ pod koSem se uvoliuje, neziskal dobrou
pozici pro zakonceni. Vybiha na uroven vyhazujiciho hrace a chyta prihravku. Vyhazujici

43



hra¢ vybiha kolem hrace, na kterého vyhodil. Dostava piihravku, jde do uniku kolem svého

spoluhrace a zakoncuje. (obr. ¢.25)
Kriticka mista:
e stejné chyby jako u varianty B

varianta D
Obr. ¢&.26

Rozestaveni hracu zacina podle obr. ¢.22. Hra¢ pod koSem neziskal dobrou pozici
pro zakonceni, vybihd na uroven vyhazujiciho hrace a chyta pfihravku. Vyhazujici hrac¢
vybiha kolem hrace, na kterého vyhodil. Dostava ptihravku, jde do tniku kolem svého

spoluhrace a shazuje na spoluhrace. (obr. ¢.26)
Kriticka mista:

e stejné chyby jako u varianty B

e shozeni na obsazeného hrace

e nedirazné sebchnuti piihravajiciho hrace
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varianta E
Obr. ¢.27

Vybihajici hra¢ z podkoSové pozice je dobie branén a neda se na n¢j vyhodit.
Dochéazi k uvolnéni na slabé strané. Hrac, ktery stoji na vzdalené&jSich pismenech, vybiha
k hrac¢i na cafe trestnych hodd a stavi clonu, kolem které sbiha hra¢ pod kos. Kdyz
nedostane ptihravku, vybiha smérem k ¢afe tfibodového tizemi. Clonici hra¢ se otaci,

sbiha, dostava prihravkou mic a zakoncuje.
Kriticka mista:

e nacasovani

e vyuziti cloniciho hrace

e otaceni a sbihani z clony
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varianta F
Obr. ¢&.28

Po netspésném uvolnéni ostatnich spoluhract, provadi hra¢ na care tfibodového

uzemi V — unik a uvoliluje se do kiidla pro dlouhy vyhoz s naslednym postupnym ttokem.
Kritickd mista:
e nepiesné vyhozeni

e neddrazné uvolnéni

5.2  Autové vhazovani za postranni ¢arou

Pro autové vhazovani za postranni Carou pouZivame opét jedno rozestaveni
s nékolika variantami feSeni.

Obr. ¢.29

Di
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varianta A

Obr. ¢.30

Hraci zacCinaji v rozestaveni podle obr. ¢.29. Prvni hra¢, nejblize k vyhazujicimu, se

uvolnuje sprintem vpted, dostava ptihravku a mize jit do zakonceni na kos.
Kritickd mista:

e piesné vyhozeni
e uvolnovani
varianta B
Obr. ¢.31

L

1

Hraci zac¢inaji v rozestaveni podle obr. ¢.29. Prvni hra¢, nejblize k vyhazujicimu, se

uvoliiuje sprintem, ale k vyhozeni nedochazi. Hra¢ pokracuje v behu a probiha pod koSem
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na druhou stranu. Uvoliiuje se hrac, ktery stal za nim, uvolnéni probihé stejnym zptisobem
jako u predchoziho hrace. Kdyz nemiize byt vyhozeno pti sbihani, hra¢ se vraci prudkou
zménou sméru, dostava mic. Vyhazujici hrac rychle vybiha, dochazi k dlouhé ptihie a hrac¢

zakoncCuje na kos. (obr. ¢.31)
Kriticka mista:

e neprob¢hnuti pod koSem prvnim hra¢em

e synchronizace
varianta C

Obr. ¢.32

o
Hraci zalinaji v rozestaveni podle obr.€29. Prvni ani druhy hra¢ se nedokazali

uvolnit. Pro vyhozeni vybiha hra¢, ktery stoji na ¢afe tfibodového tizemi. Po vyhozeni se

pokracuje postupnym protititokem. (obr. ¢.32)
Kriticka mista:
e nacasovani

e malé odstoupeni vyhazujiciho hrace od obrance

e nediirazné uvolnéni pro vyhozeni

48



varianta D

Obr. ¢.33

A

Tato varianta se pouziva pii blizké vzdalenosti vyhazovani u koSe soupete.
Vyhozeni jde na hrace, ktery si d€la pozici na urovni trestnych hodii. Tento hra¢ nasledné

fesi situaci jedna na jedna.
Kriticka mista:

e nepiesné vyhozeni
e velky oblouk pfi vyhozeni

e nacasovani

49



6 Diskuse

Diky spolupréci s basketbalovym klubem Lokomotiva Plzen, kde jsem v poslednich
dvou letech pusobil jako asistent trenéra Petra Kalabzy, jsme vyzkouseli zasobnik cviceni
a her v praxi u kategorie U12. Hraci trénuji dvakrat tydné po hodiné€ a pul. Nékteii hraci
maji moznost se zucastnit tréninkti o rok starsi kategorie, coz se projevuje na jejich vyssi
urovni hernich dovednosti. V pfistim roce, jako hlavni trenér kategorie U13, chci pfi

tréninku vyuzit ziskanych zkuSenosti s uzitim zasobniku cviceni a her.

Pted vytvofenim zéasobniku byly pozorovany zapasy, na zaklad¢ kterych jsme
udélali vybér cviceni. Zaméfili jsme se na kombinace s vyuzitim ¢innosti ,,hod” a béz*,
kombinace zaloZené na pocetni pfevaze a na kombinace, které vyuzivaji herni ¢innosti
jednotlivce. Cviceni jsme zacali aplikovat uz na letnim soustfedéni v roce 2012 v Horni

Bfize.

Dosli jsme ke zjisténi, ze zakladem pro nacvik uto¢nych kombinaci je nutna dobra
urovenn hernich ¢innosti jednotlivece. V momentu, kdy troven hernich ¢innosti omezuje
vyuziti v§ech moznosti kombinace, ztraci nacvik kombinace smysl. Proto je nutné vénovat
prostor ke zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce na vSech trénincich. U nékterych
cviceni jsme museli nejprve s hraci nacvicovat herni dovednosti jedince a nasledné se

vratit k nacviku kombinace.

Do zasobniku jsme zatadili i nacvik vhazovani z autu za ito¢nou koncovou ¢arou
a za postranni ¢arou. Podle naseho nazoru je nacvik vhazovani kviili nezkuSenosti mladych
hract velmi dualezity. Pfi vybéru pro vhazovani z autu jsme zohlednili propojeni kategorii

Vv ramci klubu.

Pti ovéfovani navrzenych cviceni se nam potvrdilo, Ze je velice dilezité, aby kazdy
hrac¢ vystiidal vSechny pozice a byl tedy schopen zahrat na kazdém misté. Podle mého
nazoru je v tomto véku jesté brzo na specializaci hract pro urcité posty, proto by si méli
hrac¢i vyzkouset vSechny posty. Kazdé cviceni doporucujeme nacvicovat nejprve bez
obranci s dirazem na spravné provedeni, poté zafadit do cviceni obrance. Pii prvotnim
provedeni cvieni rovnou s obrancem nebo obranci, dochédzi k nepfesnému provedeni

cviceni, protoze hraci nemaji jeSté dostate¢né herni mysleni a zkuSenosti.
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Pfi pozorovani ptfed aplikaci zasobniku cviceni a her, hraci tesili to¢nou fazi
vétSinou individudlnim zptisobem zakonceni. Casto dochazelo k situaci, ze se hra¢ snazil

zakoncit pies nékolik obrancii, coz vedlo ke snizeni efektivity Gtoku.

Po absolvovani tréninkti, kde jsme se soustfedili na nacvik utocnych kombinaci,
dochazelo ke snaze hraci fesit situace pomoci kombinaci. Samovolné zarazovani ato¢nych
kombinaci hrac¢i se v soucasnosti objevuje ve hie daleko castéji nez ptred aplikaci
zasobniku. Pfi porovnéni vysledkii pozorovani se pocet pouzivanych kombinaci minimélné
zdvojnasobil. Nejveétsi zména v pouzivani Uto¢né kombinace je patrnd u ,,hod a béz*,
kterou hraci pied aplikaci zasobniku pfiili§ nevyuzivali. Vysvétluji si to dvéma zptsoby.
Prvni je, ze jsme na trénincich nacvicovali a ukazali jim moznost feSeni Gtocné situace
jinou moznosti nez individualnim zakoncenim. Druha souvisi s rozvojem trovné hernich
¢innosti jednotlivce. Hraci si osvojili takovou uroveni, ze jsou schopni fesit itonou fazi

hry pomoci hernich kombinaci.

Tato prace a zasobnik cviceni na zlepSeni kombinace v Gtocné fazi hry mutze slouzit
jinym trenérim jako zdroj ndmétu pii tvofeni tréninkovych jednotek a vybéru cviceni.
Ptinosem by mohla byt i pedagogim, ktefi se danou problematiku zajimaji. Pfi cerpani
poznatku z této prace by si kazdy mél uvédomit, Ze zadsobnik cviceni a her byl vytvofen pro
urcité druzstvo, které bylo nejprve sledovano a podle zjist€né urovné byla cviceni vybrana

a navrzena.
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Cilem prace bylo vytvofit zasobnik specialnich cvi¢eni a nasledné ho ovéfit v praxi.
Nasi snahou bylo vybrat a vytvofit takova cviceni, kterd by odpovidala svoji slozitosti a
vyuzitelnosti danému druzstvu a vékové kategorii

Jednotliva cviCeni maji uvedeny kritické body, které uvadéji klicovd mista
nejcastéjSiho chybovani. Témto mistim bychom se méli v tréninkovém procesu nejvice
vénovat, aby nedochazelo k zafixovani chyb.

Herniho projev druzstva po aplikaci zasobniku cvieni pro nacvik uto¢nych
kombinaci jednoznaéné prokazal vyrazné zlepSeni. Byla viditelnd zména v feSeni hernich
situaci v utoku. Hraci zacali o vytvofenych situacich vice pfemyslet a nehrnuli se slepé do
individuélniho zakonceni.

Nacvik danych cviceni doporu¢ujeme vést od zvladnuti hernich cinnosti
jednotlivce, pies pripravné a herni cvieni az K pripravnym hram. Protoze jsme pracovali
s mladezi, bylo velmi diilezité dodrzovat a vénovat pozornost 1 didaktické strance (zasady,

metody, postupy), ktera cely proces trénovani ¢inni efektivnéjsim.
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8 Resumé

This work is pay attention to theme using offensive combinations by young players
of basketball.

The aim of the diploma work was to make the amount of exercises for attack
combinations. We were interested in possibilities how to improve the efficiency of the play

in teenager’s category.

In first part there are a theoretical explanation and the survey to game activities of

individuals, attack combinations and attack systems.

From the fourth chapter there are basketball’s workouts. Before practice part we
watched several matches of the team BK Lokomotiva Plzen, where we concentrated on
using basic offensive combinations. Then we proposed basketball s workouts and we

tested in practice.

This diploma work should be helped a coaches and a teachers created training unit.
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Druzstvo U12.
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