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V souc¢asném mliadeZnickém basketbale je ¢astou otizkou, jaké herni kombinace a
systémy vyuZivat v postupném tutoku. Cast trenérii preferuje nejprve naudit hrace
hernim dovednostem a vnimani h¥iisté, pod ¢imz si predstavuji dobré rozmisténi hraca
Vv jakékoliv herni situaci. Cviceni, které vam nabizime, skyta vicero vyuZiti, ma v§ak dva
hlavni acely. Prvnim je naudit vnikajici hrace s mi¢em vidét vS§echny mozZnosti prihravek
a druhym naucit hrace rozmistit se co nejrychleji do spravného rozestaveni.

Soucasti je také nacvik chytdni mice a zaujmuti trojndsobné nebezpecného postoje,
pripravenému ke stielbé. Cviceni také vyzaduje, aby se hrac¢i bez mice pohybovali na zakladé
pohybu mice (pfihravky a driblingu), ¢imz jim vstépujeme dobré zakladni navyky. Pohyb
hrach bez mice je totiz velkym nedostatkem mladych stfedoevropskych basketbalistti.

POPIS CVICENI

Vsech pét hrach rozmistime do prostoru kolem tfibodového oblouku. Trenér s mi¢em stoji
u koncové ¢ary na jedné strané koSe. Cvi€eni zac¢ina pfihravkou trenéra jednomu z hract (na
nasem obrazku hracéi 3) smérem k tiibodovému oblouku. Hra¢, ktery chytne mic¢, se ihned
uvoliuje driblingem smérem ke kosi se snahou zakoncit (obrazek 1).

Jakmile se dostane do vymezeného tizemi, ptihraje libovolnému spoluhraci do ttibodového
prostoru. V naSem piipad¢ hrac ze silnosténného rohu hfiste (hra¢ 5) zaplni uvolnény prostor
na kiidle (pivodni misto hrace 3). Piihravajici hra¢ pak zaujme volny prostor v rohu hfisté u
koncové cary (obrazek 2).

Dtlezitym pravidlem je, aby hrag, ktery pfihral mic, zaplnil co nejrychleji volny prostor na
perimetru v oblasti tfibodového oblouku. Je tieba byt nejméné 3—4 metry od nejblizsiho
spoluhrace. Toto hra¢im pomaha pochopit a realizovat koncept dobrého rozmisténi na Gitocné
poloving, tedy spacing.

Cviceni pokracuje tak, ze hra¢ 4, ktery chytil mi¢, vnika smérem ke kosi a opét prihraje
libovolnému spoluhraci na perimetru. V nasem piipadé (obrazek 3) hra¢ 2 zaplni volny
prostor v rohu hfiSté a piihravajici hra¢ 4 zaujme prostor na kiidle u postranni ¢ary. Tento
pohyb pokracuje do té doby, nez trenér zvola ,,Stielal”, vnikajici hra¢ s micem pokracuje
V pohybu a namisto pfihravky zakoncuje stielbou z kratké vzdalenosti.

POZOR NA SHLUKY!

Pokud se stane, ze dva hraci jdou do stejného mista, doporucujeme cviceni zastavit a viem
vysvétlit, Ze toto shlukovani hract na jednom misté znesnadiiuje innost Gtocniki. Vysvétlete
jim také, Ze dulezité je komunikovat mezi sebou a informovat se, kdo kam jde. Ujistéte se, Ze
hrac¢i pochopili, ze Spatnym rozmisténim usnadiiuji ¢innost obrané. Pokud se hra¢iim podafi
udrzet dobré rozmisténi, zlepSime automaticky vidéni hfisté - obrany 1 spoluhract - a mizeme
si byt jisti, ze jeden obrance soupefe nemiize pokryt dva utocniky.

Pfi kazdém chytani ptihravky apelujme na Gto¢niky, aby vykrocili smérem k mici a zaujali
trojnasobné nebezpecny postoj. Vykrocenim smérem k mi¢i uc¢ime hrafe nenechat se
predskocit branicim hra¢em. Pokud ma uto¢nik télesny kontakt s obrancem, mél by jej opustit
az v momentg, kdy je mi¢ ve vzduchu.



Pokud spoluhra¢ zvoli ptihravku o zem, opoustime kontakt s obrancem v moment¢, kdy se
mi¢ dotkne palubovky. Co nejrychlejSim zaujmutim trojndsobné nebezpecného postoje
nabizime automaticky hra¢tim idedlni vychozi postoj pro sttelbu, ptfihravku nebo vniknuti do
vnitiniho prostoru. Vysledkem je Casto sniZzeni poctu ztrat Spatné zvolenymi ptihravkami a
vybudovani vice prilezitosti ke hie 1 na 1.

ALTERNATIVY A POSLOUPNOST
* Cviceni kon¢i na pokyn trenéra ,,Stirelal
» Stiidejte driblujici ruku (smér driblingu), pozdéji zarad’te i zmény smeru.

«  Reknéte hra¢am, kolikrat si musi piihrat, nez zakonci. Muzete zvolit 1 variantu, ze
urcéite pocet prihravek a pocet vstielenych kost (pokud zvolite vétsi pocet kost, nez je
pocet hract, doplnte informaci, ze kazdy musi zakoncit, nez jeden ze spoluhraca
vystreli podruhé).

» Trenér urci Casovy usek cviceni: naptiklad kolik koSt hraci zaznamenaji za 2 minuty.
Mohou zakoncovat po 4 piihravkach a kazdy musi jednou vystielit, neZ jeden z nich
zakonc¢uje podruhé. Nebo kazdy musi zakoncit dvakrat, neZ jeden zakonéi potieti.

* Nahrad'te zakoncCeni zpod koSe stielbou ze stfedni vzdalenosti, nebo z tfibodového
prostoru.

» Zatad’te dva a vice obranct a stanovte jim jasné ukoly.
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