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Ve svém piispévku ,,Rozvoj specifické basketbalové kondice* vam predkladam
soubor cviceni, ktera pouzivam od zacatku piipravného obdobi, ale také
Vv pribéhu soutéZzniho obdobi. A pro¢ ,,specifickd* ?

Domnivam se, a urCité nejsem sam, ze zatizeni hrace v basketbalové utkéani
nelze striktné rozdé€lit na vytrvalostni, rychlostni a silové schopnosti, ale
,kondi¢ni ,, vykon je kombinaci vSech téchto schopnosti, kterd se daji jen tézko
namodelovat Vv tréninku smérem K utkani. Vykon hrace v zapasu je velmi
variabilni -nikdy nevime, kolikrat bude sprintovat a na jakou vzdalenost,
kolikrat bude muset zménit smér, jak Casto bude bojovat o pozici ve vnitinim
prostoru, pii clonach a doskakovani, nebo jak dlouhé budou intervaly
,odpocinku* (auty, TH, stfidani), atd...

Nicméné jako stéZejni kondi¢ni schopnosti a dovednosti se jevi rychlostni
vytrvalost, akcelerace na kratkou vzdalenost, zména sméru, pfechod z b&hu
téla, prace nohou), 1 projev silovych schopnosti v soubojich o pozici (posturalni
svalstvo, svaly nohou — stabilita).

V nésledujicich cvicenich jsem se snazil zohlednit prave tyto stézejni aspekty
basketbalového ,.kondi¢niho* vykonu a véfim, Zze vam pomohou v piipraveé

hracu na utkani.



A. SPECIFICKA BASKETBALOVA KONDICNI CVICENI

Legenda: SP — sprin t, OP — obranny pohyb, POZ — béh pozpatku, M — mic

1. Nabihané sprinty
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SP

» Hraci sprintuji mezi dvéma kuzely, zvolni a opét nabihaji k dal§imu
sprintu

Varianty:
- hraci plynule nabihaji do sprintu
- hraci bézi ke kuzelu 50% maxima, az na jeho Grovni
sprintuji

Manipulace se zatiZzenim:
- zména délky sprintu, resp. zvolnéni
- pocet opakovani
- interval odpocinku: 3 — 4x doba zatiZeni

2. Sprint x zvolni

SP SP SP

» Hraci zacinaji velmi pomalym klusem, snizi t€zisté (side step) a akceleruji
4-5 kroku, opét zvolni, atd.

Manipulace se zatizenim:
- Zatazeni min. 3, max. 6 akceleraci, interval odpocinku
(chlize, vyklusani) 5ti ndsobek zatizeni, 3-5 opakovani.




3. Box Drill
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» Hraci se pohybuji mezi kuzely riznymi zpiisoby basketbalového pohybu
(viz diagramy). Upozornujeme na ostré zmény sméru a udrzeni tézisté na
stejné Grovni.




4. Triangl Drill
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» Hra¢ A v obranném pohybu k hraci B, chyti mi¢, ptihraje C, zpét k zidli
sprintuje, ostra zména sméru, obrannym pohybem k hraci C, sebere mic,
ptihraje B, atd.

Varianty:
- A musi mi¢ hra¢tm vytrhnout (kratky souboj o m.)
- mic¢ nahradime medicinbalem
- Ak hraci sprintuje, k zidli v obranném pohybu

5. Sprint — Slide Drill
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» Hrac sprintuje ke kuzelu, zméni sprint na obranny pohyb, na konci drahy
sprint zpét ke kuzelu a opét zména na obranny pohyb. Upozoriiujeme na
udrZeni stejné Grovné tézisté v pohybu. Pocet opakovani 3 — 5x ve 3 — 5ti
sériich. Interval zatiZzeni x odpocinku mezi sériemi 1 : 5 (4, 3).




6. Brzdény pohyb
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Varianty:

- Hrac¢ B drzi A za ramena a brzdi jeho sprint, u kuzelu ho
pousti, A vyrazi sprintem vpied k dalsimu kuzelu, B kolem
kuZelu zpét

- Hra¢ A drzi B za ruce (ten je ma za zady) a brzdi jeho sprint
ke kuzelu, potom ho pousti B pokracuje ve sprintu
k dalsimu kuzelu, A se vraci zpét co nejrychlejsim béhem
pozpatku

- Hrac A drzi B za jednu ruku (za zapé&sti), B provadi obranny
pohyb a nasledny sprint v moment¢, kdy ho A u kuzelu
pusti. Hra¢ A se vraci v obranném pohybu

7. Brzdény pohyb, driblink a zakon¢eni
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» Hra¢ A je brzdén za ramena a drzi mic¢, u kuzelu ho B pousti, A zacina
driblink a zakonceni v plné rychlosti, B sprintuje zpét.




8. Brzdény pohyb, prihravka, zakonceni
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o Hrac¢ A provadi brzdény obranny pohyb ke kuZzelu, jakmile ho B
pusti, sprintuje, chyta pfihravku od C a zakoncuje v plné rychlosti.
B sprintuje zpét.

9. Stafetovy zavod — |

» Hrac¢ A dribluje ke kuzelu, prihrava B, sprintuje k dalsi ptekazce, obiha ji
sprintuje zpét. Mezi kuzely chyta ptihrdvku od B, dribluje zpét, za
koncovou ¢arou preda mi¢ hraci B, atd.




10. Stafetovy zavod — |1

» Hrac A sprintuje ke vzdalenéjSimu kuzelu a zpét, B mu !pfeda! mic, A
dribluje k bliz§imu kuzelu, ptihrava B sprintuje zpét. B startuje az preda
mic A.

11. Stafetovy zavod — 111
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» Hrac¢ A zalina driblinkem kolem kuZzelu, az je zpét za koncovou carou
pridava se k nému B. Oba sprintuji a soucasné si piihravaji k ptlici ¢afe a
zpét, za startovaci ¢arou zacina B driblinkem, pfida se k nému C, atd.



B. KONDICNI CVICENI VE SPECIFICKYCH HERNICH SITUACICH

12. Cviceni ,,obrana hrace bez mice*

SP

> Uto¢nici 1 a 2 sou¢asnd vybihaji ke kuzelu a zpét ke koncové &are,
obranci A a B v obranném pohybu sleduji pohyb uto¢nikd, po dotyku
koncové ¢ary vybihaji kolem kuzelt slalom, dotknou se to¢nikii na druhé
stran¢ a tim startuji dalSi sprint, cviceni pokracuje. Obranci se snazi po
celou dobu vidét mic¢, pifi obranném pohybu soucasné uUto¢nika a mic.
Opakovani: 2 — 6x, interval zatiZzeni x odpocinku 1 : 5, 4, 3.




13. Cviceni ,,obrana hrace bez mice a RP*

» Obranci A a B startuji stejn¢ na cCafe trestného hodu, provadi sprint,
obranny pohyb (viz diagram), po dotyku rukou sprintuji kolem kuZzel do
koridoru u postranni ¢ary, chyti mi¢, ktery ptihraji C, resp. D a zakonCuji
na prot¢jSim kosi. Cviceni zac¢inaji C a D.

14. Cviceni Sprint — Slide ,,obrana hrace s mi¢em*
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> Utoénik 1 dribluje maximalni rychlosti, A se snazi sprintem piedb&hnout
1, jakmile je na urovni mide prechazi do obranného pohybu. Utoénik
necha obrance provést 4 — 5 , kroki* v obranném pohybu, zméni smér a
vyrazi zpét. A musi zménit obranny pohyb na sprint a cviceni pokracuje.
Utocnik spolupracuje — musi dat $anci obranci na zménu sprint — obranny
pohyb. ZatiZzeni min. 10, max. 18 sec. Interval zatizeni x odpocCinku 1 : 6,
5,4, 3. PocCet sérii 3 — 6.
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15. Cviceni ,,souboj o pozici“
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» Hraci A a B zacinaji pod koSem ,,soubojem o pozici“ (pfetlacovanim
ramenem, bokem) po dobu 3 sec., na pokyn trenéra sprintuji ke kuzelu,
provadi obranny pohyb (viz diagram), opét dochazi ke kontaktu, cvi€eni
pokracuje. ZatiZzeni 2 — 5 opakovani, interval zatizeni x odpocCinku 1 : 5, 4,

3.
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16. Cviceni ,,souboj o pozici a obrana hrace s mi¢em*

» Hraci 1 a 2 maji mi¢ a stoji vrohu hfisté. Obranci A a B zalinaji
,pretlaovanim® pod koSem po dobu 3 sec.. Na pokyn trenéra se snaZzi co
nejrychleji dostat ,,pod kontrolu®“ hri¢e s miem na protcjSi strané.
Utoénici 1 a 2 za¢inaji driblink ke kuZelu a zpét v moments, kdy A a B
opousti vymezené Uzemi. Obranci se snaZzi sprintem, resp. obrannym
pohybem sledovat Gto¢niky, kdyZ jsou zpét na koncové ¢are sprintuji pod
koS, opét se pretlacuji, na pokyn trenéra cviceni pokracuje.
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17. Cviceni ,,obrana hrace s mi¢em a posun“

» Trenér ptihraje 1, tim startuje obrance A, ktery sprintuje k utocnikovi, ten
zalina driblink az je obrance na jeho Urovni. Dribluje ke koncoveé Care
maximalni rychlosti a od ni pfihraje mi¢ zpét trenérovi, ktery piihraje
hraci 2. Obrance A reaguje na prihravky sprintem kolem kuzeli a snazi
se dostat ,,pod kontrolu* hrac¢e s micem 2, ktery dribluje ke kuzelu a zpét.
Rotace hract: 1 - A —2 — 1.
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18. CvicCeni ,,obrana hrace s mi¢em a bez mice*
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> Uto¢nik 1 dribluje maximalni rychlosti ke koncové &afe a zpét, utoénik 2
sprintuje soucasn¢ ke koncové a zpét. A brani obrannym pohybem 1 —
hraCe s micem, B brani na slabé strané¢ 2 (odstoupeny na vrcholu
obranného trojahelniku, vidi souasn¢ hrace s mi¢em a ,,svého* hrace). B
se pii ndvratu zpét musi dotknout kuzelu uprostted vymezeného tzemi. 1
piihraje trenérovi, ten piihravd 2 (obradnci musi okamzité reagovat na
pohyb mice) a celé cviceni pokracuje.
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19. Cviceni ,,prechod z itoku do obrany*

» Hraci 1 vystieli ze stiedni vzdalenosti a vraceji se do obrany v maximalni
rychlosti — sprint, béh pozpatku, obranny pohyb (viz diagram). Zpét
vykluSou a zatadi se druhého zastupu. Hraci 2 doskoci, dribluji do stfedni
vzdalenosti, vystieli, atd. Mozna soutéz 2 druZstev.
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20. Cviceni ,,z utoku do obrany po presinku“

» Hrac 1 dribluje maximalni rychlosti k vymezenému tzemi a zpét A ho
sleduje obrannym pohybem. U postranni ¢ary hra¢ s mi¢em pftihraje 2, A
musi sprintem dostat ,,pod kontrolu* hra¢e S micem (ten ceka, az je
obrance pod urovni mice), cvi€eni pokracuje stejnym zptisobem az k hraci
4, ktery dribluje ke koncove Care. Rotace hraci: A — 5(zastup) — 4 — 3
—2—->1—-A.



21. Cviceni ,,RP ve trojici“

®

» Hraci 1 a 2 si prihravaji v plné rychlosti, hra¢ 3 sprintuje v koridoru u
postranni ¢ary. Za pilici ¢arou jeden z hrach piihrava 3, ten zakoncuje a
ihned pokracuje ve sprintu na protéjsi kos. 2 doskakuje, 1 obsadi koridor u
postranni ¢ary, cvi¢eni pokracuje se stejnou ¢innosti hracti. Urime 2 — 5
piebéhll podle zdmérh v intenzité cvicend.
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22. Cviceni ,RP v pétici“
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» Hraci zacinaji ve vymezeném tizemi, po odrazu mice o desku. Hraci 3 a 4
vybihaji jako kiidelni Gto¢nici (koridor u postranni c¢ary), 1 ptihrava napt.
hrac¢i 3, ten 4, ktery v pIné rychlosti zakoncuje. Soucasné s témito hraci
sprintuji 1, 2, 5 jako ,trajlefi* ve stfednim koridoru hfisté az po ¢aru
trestného hodu. Po vystieleni z kratké vzdalenosti od 4, hra¢ 3 doskakuje
a ptihrava 1, ktery je po celé cviceni rozehravac. Hraci 2 a 5 bézi jako
ktidelni utocnici, 3 a4 jako ,.trajlefi®, cviceni plynule pokracuje na druhy
koS. Hraci provadi 5 prebéhili, kazdy prebéh musi zakoncit vstfelenym
koSem jiny hra¢ (rozehravac jako posledni).

18




23. Cviceni

» Hrac 1 nabiha sprint mezi kuzely, v priabéhu sprintu chyti mi¢ ptihrany od
2 a ihned pftihraje 3, ktery zacina sprint v moment¢ piihravky od 2. Hra¢ 3
chyti mi¢ a v pIné rychlosti zakoncuje stielbou z kratké vzdalenosti. Dalsi
hra¢ 1 za¢ind v momenté chyceni mi¢e hraCem 3. Rotace hraci: hraci 1
provadi pouze nabihané sprinty a prihravky (plynule tam a zpét). Hraci 2
a 3 si vymeni role na opacné stran¢.
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