Cviceni pro rozvoj Cinnosti pred strelbou a techniky strelby

Uvedené priklady cviceni se zabyvaji pouze jejich organizaci. Nezapominejte na korekci chyb
v technice strelby, presné urceni davkovani (Casovy limit, pocet vystrelenych, pocet danych
kosit), soutéZivost Ve CViceni a ztizeni strelby pasivni obrannou cinnesti. Vétsinu cviceni je

mozné modifikovat pro vSechny vékové kategorie, ale to uz je na vas, na trenérech.

PRACE NOHOU

1. Hra¢ 1 prihraje hraci 2. Ptihravajici obéhne hrace 2, ktery mu mic¢ poda. 1 se zastavuje
krokem leva — prava a stiili z vyskoku. Stejnou ¢innost provadi hraci 3 a 4, hra¢ 3 se zastavuje
krokem prava — leva. Hraci 2, resp. 4 doskakuji, 1 a 3 zaujmou pozici hracu, ktefi podavaji

mic dal$i dvojici hracu.

2. Hra¢ 1 nema mic, provadi klamavy pohyb vlevo a uvoliuje se na pravou stranu hfisté, 2 mu
piihraje. 1 chytda mi¢ v pohybu, zastavuje se krokem leva — prava a stfili z vyskoku, po
vystieleni dosko¢i mi¢ a zaradi se na konec zastupu. Hra¢ 2 provadi stejnou ¢innost na druhou

stranu htisté (zastavuje se krokem prava — leva).




3. Hraci 1 a 2 zah4ji stejné. Nadhodi si mi¢, chyti ho soucasné se zastavenim skokem. Provadi
,.stieleckou fintu“, zavieny Gnik (1 smérem na stied, 2 smérem ke koncové ¢aie) a po 2 — 3
uderovém driblinku stiili z vyskoku po zastaveni krokem leva — prava. Doskoc¢i mi¢ a zatadi

se do druhého zastupu.

4. Hra¢ 1 je ptihravajici hra¢, po ur¢itém poctu piihravek (12 — 15) ho vysttida jeden ze
strilejicich hracu (trenér zdiirazni dilezitost presné prihravky a opravuje i tohoto hrace). Hrac
2 prihraje 1 a vyuziva ,.clonu“. 2 prihraje zpét hraci 1 a ten stfili z vyskoku po zastaveni
krokem leva — prava. Trenér jesté pred cvi¢enim uréi vyuziti clony:

a) currle




VIERIN.CZ




b) stright

c) fade (pozor, u tohoto uvolnéni muze dojit i K zastaveni prava — leva zadni obratkou).
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5. Stejna organizace cviceni jako ve cviceni €. 4, ale hra¢ 2 pred stielbou provadi zadni clonu
po které se uvoliuje, dostava prihravku od 1, zastavuje se
a) prava — leva

b) leva — prava.

6. Hrac¢ 2 prihraje 1, uvoliiuje se po klamavém pohybu na slabou stranu, chytd mic, ktery mu
piihral hra¢ 2 soucasné se zastavenim leva — prava, a stfili ve vyskoku. 2 se ihned po
piihravce uvoliuje pomoci ,,clony ve stfednim postaveni (trenér muze urcit zptsob uvolnéni
— Viz. cviceni €. 4). Hrac 3 prihraje 2, ten chytd mi¢ soucasné se zastavenim leva — prava a
sttili z vyskoku. Stiilejici hraci mi¢ doskoci a zatradi se do druhého zastupu. Hrac 4 prihraje 3,

cviceni pokracuje.
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7. Hra¢ 1 nabiha ze slabé strany, 2 mu ptihraje a uvoliuje se ,,hod a béz*. 1 prihraje zpét hraci
2, ktery se zastavuje krokem leva — prava a stiili z vyskoku. 2 se ihned po pfihravce uvoliuje
na roh vymezeného tizemi, chytda mi¢ od 3 soucasn¢ se zastavenim prava — leva a stiili z
vyskoku. 3 nabiha ze slabé strany a cvi¢eni pokracuje. Strilejici hra¢i dosko¢i mi¢ a zaradi se

do druhého zastupu.

8. Hra¢ 1 nabiha ze slabé strany, chyta piihravku od 2, zastavuje se leva — prava a stiili z
vyskoku. 2 se ihned po prihravce uvoliuje podél koncové ¢ary, chytd mi¢ od 3 a po zastaveni
leva — prava stiili z vyskoku. Hraci doskoc¢i mi¢ a zatradi se do stejného zastupu. Trenér urci
limit pro strelbu (¢asovy nebo pocet vystielenych), po kterém si hrac¢i vyméni mista, ze

kterych se uvolnovali.




9. Hra¢ 1 se po klamavém pohybu uvoliiuje do mista kiidla, chytd mi¢ od 2 soucasné se
zastavenim leva — prava a stfili z vyskoku. 2 se ihned po piihravce uvolnuje také do mista
kiidla, ale na druhé stran¢ hiisté. 3 ptihraje mic¢ 2, ktery po zastaveni leva — prava stiili z

vyskoku, 3 provadi ¢innost jako 1, atd. Hrac¢i doskoé¢i mi¢ a zaradi se do druhého zastupu.

10. Hra¢ 1 stoji zaddy ke koSi ve stfednim postaveni. 2 nabiha ze slabé strany mezi roh
vymezeného uzemi a ,.trojkovou‘ ¢aru, chyta mi¢ od 3 a ihned ptihrava 1, ktery se uvoliuje
zadni obratkou v moment¢ piihravky, chyti mi¢ a stiili z kratké vzdalenosti (tzv. kombinace
,high — low®). 2 se uvolnuje, zastavuje se soucasné s chycenim mice prava — leva a stiili z
vyskoku. Hra¢ 4, ktery ptihral mi¢, 2 zahajuje dalsi sérii, 3 pieb&hl do postaveni zady ke kosi.

Hraci doskoc¢i mic a zafadi se do druhého zastupu.




CVICENI PRO ROZVOJ NACASOVANI (TIMING) UVOLNENi STRELCE. HRAC
MUSI OKAMZITE REAGOVAT NA ZMENU POLOHY MICE NA HRISTI (V
MOMENTE PRIHRAVKY), RESP. NA UVOLNENI HRACE S MICEM.

11. Hra¢ 1 doskakuje a piihrava 2, ktery stiidavé piihrava strelcam 3 a 4 (2 mice). Stielci se
uvolnuji od koncové ¢ary do stielecké pozice, po vystieleni co nejrychleji bézi do vychozi
pozice. Musi se koncentrovat na hrace 1, ktery dosko¢il mi¢ a vyrazit v momente, kdy mu mic¢
opousti ruce pii prihravce hraci 2. Davkovani uréi trenér — Casovy limit, pocet vystielenych,

atd., potom si hraci vyméni role.

12. Hra¢ 1 provadi uvolnéni s mi¢em v pohybu az do vymezeného tizemi, hra¢ 2 se uvolnuje v
momentg, kdy je hra¢ s micem ve vymezeném Uzemi a zastavuje se ,,skokem®, 2 chyti mi¢
piihrany od 1 a okamzité provadi stielbu z vyskoku. 2 dosko¢i mi¢ a hraci si vymeéni role.
Cviceni je nutné provadét z riznych pozic na htisti, viz. diagramy:

a) varianta 1




b) varianta 2

)(

. o

c) varianta 3
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13. Hra¢ 1 zah4ji cvieni uvolnénim s mi¢em do vnitiniho prostoru, ve stejny moment se
uvoliuje hrac 2 do stielecké pozice. V momenté piihravky od 1 (timing!!) se uvoliuje hra¢ 3
do stielecké pozice, chyta mi¢ piihrany 2 a ihned ptihrava 1, ktery st¥ili z vyskoku. 1 nebo 2

doskoc¢i mi¢ a ptihraji 3, ktery bude zahajovat cviceni. Posun hraca: 1 ->2 -> 3 -> 1.




14. Hra¢ 1 zahaji cviceni uvolnénim s mi¢em ke koncové care a v momenté, kdy je ve
vymezeném uzemi piihraje hraci 3, ktery se uvoliuje do rohu hiisté. V momenté piihravky 1 -
-> 3, se uvolnuje 2, chyta mi¢ piihrany od 3 a okamzité stiili z vyskoku. 1 dosko¢i mig,

prihraje 2, ktery zahaji cviceni. Posun hract: 2 ->1->3 -> 2.

HRACI Z PERIMETRU PRO HRACE VE VNITRNIM PROSTORU A NAOPAK

15. Hra¢ 1 zahaji cviceni driblinkem ke koncové care, prihraje 2, uvolni se, 2 mu piihraje
zpét, 1 vystieli z vyskoku, uvolni se do dalsi pozice, 3 mu prihraje a 1 opét vystieli z vyskoku.
2 doskoci prvni vystteleny mi¢, 1 druhy vystfeleny mi¢. 2 a 3 si vymeéni role, 4 zah4ji dalsi
sérii cviceni. 2 a 3 stale hraci ve vnitinim prostoru, 1 a 4 hraci ve vnéj$im prostoru (mizeme

zaradit i vice hraci).







16. Hraci 1, 2, 3 jsou hraci ve vnéjsim prostoru, kazdy ma mic, hra¢i 4 a 5 ve vnitinim
prostoru, 5 ma mi¢, doskakuje mic, ktery vystieli 4 a pfihrava hra¢im na perimetru. 4 se
uvolni do stfedniho postaveni, 1 mu pfihraje a 4 vystreli z kratké vzdalenosti. Po vystieleni se
ihned uvolni pro piihravku od 2, potom od 3. Posledni stielecky pokus sam doskoci, soucasné

zahajuje cviceni 5 (vyméni si role).

17. Hra¢ 2 vybiha ke trojkovému oblouku a cloni hrac¢e s micem 1. Ten se uvoliuje kolem
clony a ptihrava hraci 2, ktery se uvolnuje ke kosi (pick and roll) nebo do vné&jsiho prostoru
(pop out). 2 zakoncuje stielou z kratké vzdalenosti resp, sttedni (dlouhé), soucasné 3 prihraje
mic¢ 1, ktery stiili z perimetru. Hraci doskoci mi¢, ktery vystielili a 3 zahaji dalsi sérii clonou
na 4.

a) pick and roll




b) pop out




PRIKLAD STRELBY PO ZATIiZENI

18. 1 je doskakujici hra¢, 3 prihravajici, maji dva mice. 2 zahaji cviceni sprintem, dotkne se
desky (mladsi hraci misto dotyku desky provedou pod kosem zadni obratku) a sprintuje do
stielecké pozice, chyti mi¢ a sttili z vyskoku. IThned po vystieleni provadi stejnou ¢innost (viz
diagram). Trenér urci ¢asovy limit, nebo pocet vystrelenych / danych. Posun hraca: 1 -> 2 ->

3->1.

19. 3 zah4ji cviceni piihravkou na 2, ten prihraje 1. 3 sprintuje kolem 2 chyta mi¢, ktery mu
piihral hrac 1, vystreli z vyskoku, dosko¢i mic, pfihraje 1 a pokracuje v ¢innosti. Hrace 1 a 2
je mozné umistit do riznych pozic na hfisti, tim i 3 stfili z riznych mist a vzdalenosti, viz.
diagramy:

a) varianta 1




b) varianta 2

20. Hrac 4 je doskakujici hrac, 5 a 6 ptihravaji, dva mice. 1 provadi ,,clonu® na 2 (musi dojit
ke kontaktu a ,,pietlatovani* min. 2 — 3 sekundy), 1 se uvolni po cloné, chyta mi¢ od 5 a sttili
z vyskoku. Soucasné 2 bézi ke 3 ,,cloni®, uvoliiuje se a chyta mi¢ od 6, sttili z vyskoku. 3 bézi
k 1, ktery zaujal vychozi pozici 2, ,,cloni®, uvolfiuje se ze clony, chytd mi¢ od 5 a stfili z

vyskoku, cvi¢eni kontinualné pokracuje.




21. Organizace cviceni je stejna jako u cvifeni ¢. 20, ale hraci provadi zadni, resp. dolni

clonu.
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