Individualni trénink (Individual Workout of a Basketball Player)
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Kategorie zaméreni:
hlavni: ato¢né individuélni ¢innosti jednotlivce

vedlejsi:  driblink
uvoliovani hraCe s mi¢em z driblinku
prihravani
spoluprace 2-2
cviCeni 1-1
cviceni 2-2

Pfedmétem clanku je zakladni basketbalovy rozvoj hra¢e v utocnych cinnostech driblink a
ptihravky. Individudlni rozvoj hrace je nezbytnou soucasti dlouhodobé ptipravy kazdého hrace.
Driblink a pfihravky jsou zakladni Uto¢né individudlni ¢innosti hra¢e. Obecné pro rozvoj

individualnich ¢innosti je kliCova prace s detaily a vlastni pedagogicky proces uceni.

Zikladni elementy individualnich ¢innosti driblink a pFihravani:
e Cinnost rukou,

e ¢innost nohou.

Soucasti tréninku je zdurazinovani klicovych prvki:
e univerzalni postoj (UNIVERSAL STANCE)
e nizky postoj - neustale udrzovat nizky postoj

e technika a sila driblinku - tvrdost driblinku, umisténi udert, vySka driblinku

CILEM individualni piipravy je vlastni angazovanost hra¢t. Individualni trénink a drily nesmi

byt pro hraée trestem &i povinnosti, ale predevsim jejich OSOBNIM ZAJMEM.
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2 prekazky individualniho tréninku:

1. kontrola zatéze - poCet opakovani, interval ¢innosti a odpocinku, kontrola inavy

2. udrZeni pozornosti, koncentrace hrace - trénink se nesmi stat pro hraice NUDNYM

Proti nudnému stereotypu a pro udrzeni koncentrace a zdjmu je vhodné cCasté stiidani prvka -

utocnych a obrannych, pomicek, modifikaci, atd.

Rozhodujicim vysledkem neni krasa provedeni, ale EFEKTIVITA na hfisti. Spravné nalezeni a

vyuzivani jednotlivych feseni realizace individualnich ¢innosti.

Diilezité zasady pro proces uceni a roli trenéra v individualnim tréninku:
e Entuziasticky piistup
e Trpélivost

e Autenticky styl uéeni - hra¢ musi véfit tomu, CO a PROC déla.

Zakladni nastroj individualniho tréninku - POMUCKY

Pro¢? béhem utkani vlastni ¢innost hrace je ovlivnéna stresovymi faktory - rozhod¢i, soupef,
hledisté, ... rychlost a ddraznost pii pouzivani pomutcek simuluje stresové faktory pti soutézi.
Klidové provedeni ¢innosti mize byt fazi nacviku, nikoliv vSak findlnim stavem uceni, protozZe

nikdy neodrazi realizaci béhem utkani.

Typy pomtcek: kuzely, dopliikkové micky (tenisové), boxerské rukavice, odrazové nafukovaci

boxy, a dalsi.
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Kli¢ovy nastroj individualniho tréninku:

UNIVERZALNI POSTOJ (UNIVERSAL STANCE) - pro viechny basketbalové &innosti:
e Dallhandling,
e trojnasobné nebezpecny postoj,
e piihrdvani,
¢ uvolnéni bez mice v dolnim postaveni,
e box-out,

e obranny postoj, ...

UNIVERZALNI LOKET (UNIVERSAL ELBOW) - zakladni poloha horni konéetiny pro
flexibilni a maximaln¢ rychlé pouziti uto¢nych ¢innosti:

e driblink,

e piihravka,

e stielba,

e klamavé pohyby,

e zahdjeni Uniku z mista

Priklady vyuziti cvieni v individualni rozvoji hrace:

Rozhodujici nejsou cviceni, ta jsou nastrojem tréninku, rozhodujici je ale dosaZeni cile realizace

individudlnich ¢innosti.
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Cviceni 1
Zamgéfteni: driblink pfi vyuziti basketbalového mice a tenisového micku
Provedeni:

hrac¢ dribluje na misté basketbalovym micem jednou rukou, druhou rukou nahodi tenisovy micek
do vzduchu, aby ho chytil druhou rukou, mezitim zméni driblujici ruku prohozenim pied télem,

v modifikaci pod nohou, ...

hra¢ dribluje na misté, ve druhé ruce ma tenisovy micek, ktery pirihrava trenérovi, nasledné
pokracuje v uvolnéni s micem ve slalomu zménami driblujici ruky pod nohou a je pfipraven
chytit zpétnou prihravku tenisovym mickem od trenéra, tenisovy micek okamzité vraci a

pokracuje ve slalomu
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Cviceni 2
Zamgéfteni: uvolnéni hrace s mi¢em v pohybu pies obrance 1-1 za vyuziti prekazek, resp. pomucek
Provedeni:

hra¢ dribluje z pullici ¢ary smérem ke koS$i, na tiibodovém oblouku stoji trenér s tenisovym
mickem, ktery vhazuje v tésné blizkosti na levou ¢i pravou stranu z pohledu hrace. Hrac¢ nasledné
pfi driblinku souhlasnou rukou nebo po zméné driblujici ruky pod nohou chyta tenisovy micek
vnitini rukou (rukou blize k trenérovi) a pokracuje explozivnim unikem kolem trenéra/obrance

smérem ke kosi, zakoncuje ur€enym zptusobem jednou rukou, ve druhé ruce drzi tenisovy micek

zékladni verze: beze zmény driblujici ruky - trenér nahazuje tenisovy micek na stejnou stranu nez

je driblujici ruka

modifikace 1: zména driblujici ruky pfed chycenim micku, nepravidelné stfidani stran — nezbytna

reak¢ni pfipravenost hrace

modifikace 2: trenér kromé& nahozeného micku urcuje vysku tniku podle vysky zvednuté paze:
a) Jje-li paze trenéra nad ramenem, hra¢ vnika pod urovni paze v nizkém postoji

b) je-li paze podél téla trenéra, hra¢ naopak stlacenim paze vnika v kontaktu s touto pazi

kriticka mista:
e (teni zpusobu provedeni - hra¢ v rychlosti zastavi pred trenérem/obrancem formou
zavahani (hesitation driblink) a ¢te situaci
e tésny fyzicky kontakt tito¢nika a trenéra/obrance
e spravny nizky a stabilni postoj

e reakcni rychlost uniku (explozivni provedeni)
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Cviceni 3
Zaméfeni: vyuziti uto¢né kombinace clony na hrace s mi¢em (pick and roll)

Provedeni: hra¢ se uvoliiuje s mi€em k postranni ¢afe pro vyuziti clony na hrace s miCem
postavené v thlu cca 60 stupnd, uvolnuje se ptes clonu vnitini rukou a po fyzickém kontaktu

pokracuje explozivnim unikem do kose
modifikace: prvni nacvik bez obrance, nasledné v provedeni 1-1

kriticka mista:
e cCteni umisténi (spacing, thly), obrance a spoluhraci
e zmeéna rychlosti, explozivity
o fyzicky kontakt

e technika driblinku, kryti mice







Cviceni 4
Zamgéfteni: uvolnéni hrace s mi¢em v pohybu - nacvik se dvéma mici

Provedeni: hra¢ dribluje jednim micem na misté, dostava ptihravku od trenéra/spoluhrace a
pokracuje dvéma mici z pulici ¢ary k zidli, kde se prohazuje obéma mici pied télem a znovu
startuje té€sné kolem zidle do Uniku a po dvou tderovém driblinku ptihrava jednou rukou

spoluhraci/trenérovi, ktery okamzité stfili, a druhou rukou pokracuje v zakonceni

o4 v

varianta A) hra¢ dribluje k postranni ¢are, prihrava levou rukou do protilehlého rohu, zastavuje se
a po obratce zakoncuje pravou rukou nebo se po pfihravce pravou rukou zadnim driblinkem

uvoliiuje pro stielbu z ¢ary TH

varianta B) hra¢ dribluje do stfedu hfiste, pfihrava pravou rukou a levou rukou pokracuje
driblinkem do staveni na dvé nohy po zméné driblujici ruky pod nohou a zakoncuje sttelbou ze

sttedni vzdalenosti




Cviceni 5

Zaméieni: multifunkéni cviCeni zaméfené na uvolnéni hrace s mi¢em, zakoncenti stielbou, hrou 1-

1 a obranou hrac¢e bez mice, tzv. close-out

Provedeni: hra¢ A dribluje jednim mi¢em z pulici cary smérem k zidli na tfibodové ¢éie, na které
je polozen druhy mi¢, uvolnuje se kolem této zidle do stfedu h#isté po zméné driblujici ruky pied
télem (tzv. hesitation driblink) a po dvou uderovém driblinku zakoncuje stielbou po zastaveni na
dvé nohy, okamzité¢ bézi k zidli, ze které pfihrava druhy mic¢ hraci B na tfibodové care, kterého
jde okamzit€ branit 1-1 (close-out), hra¢ B hraje jeden na jednoho, stielu hraée A doskakuje hrac
C, ktery dribluje k zidli, kam poklada prvni mic¢ a nasledn€ na pulici ¢afe dostdva druhy mic a

zacina cviceni znovu, hra¢ A se posouva do zastupu B a hra¢ B do zastupu C.

kritickda mista: obrana close-out, zmény roli hra¢e A z Gto¢nika na obrance




Cviceni 6

Zamgéteni: multifunkéni cviceni 2-2, uvolnéni hrace s mi¢em v pohybu, hra 1-1, pfihravka na

hrace uvoliujiciho se proti "deny defense"

Provedeni: 4 hraci A, B, C, D stoji na koncové Care, trenér prihrava hra¢i A nebo D, ktery
dribluje s micem kolem urcené zidle, druhy hra¢ z dvojice A-D, ktery nedostal mi¢ bézi kolem
stejné vzdalené zidle jako druhy utoc¢nik, hraci B a C se stavaji obranci, obihaji kolem urcené

zidle a stavaji se obranci hrac¢t A a D (hra¢ B brani hrace A a hrac¢ C brani hrace D)
varianta A) trenér pfislusnym signélem urcuje uvolnéni hrd¢e bez mice mimo vnitini prostor
varianta B) trenér signalem urcuje uvolnéni hrace bez mice ve vnitinim prostoru

modifikace: trenér signadlem v prabéhu hry 2-2 zadé pfihrdvku od hrace s micem a nasledné se

oba hraci uvoliiuji pfes aktivni obranu a hra 2-2 za¢ina znovu dle urenych pravidel

kriticka mista: v plné rychlosti dodrzovat pravidla a reagovat na signaly trenéra




Hodnoceni piinosu dané prednasky:
1) Pfedstaventi filosofie individuélnich ¢innosti daného trenéra a detaily provedeni
2) Vysvétleni metodiky a zpiisobu uceni.

Individudlni trénink sméfuje vice k osobnimu tréninku zamétené¢ho na konkrétni potteby hrace
podle postu nez tymovy trénink, je nedilnou soucasti rozvoje hrace vedle tymového tréninku,

trenér ma vice charakter osobniho trenéra nez trenéra druzstva.

3) Vybér a sestaveni cviceni.
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