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Tématem prispévku je zakladni basketbalovy rozvoj hrace v piihravani. Cvic¢eni prezentovana
srbskym kouc¢em Djurovi¢em byla pouzita jako tréninkové drily pro individudlni rozvoj hract
jakékoliv veékové kategorie. Piihravky jsou zakladni individualni ¢innosti kazdého hrace a je
nezbytné na této dovednosti neustdle pracovat v kazdé veékové kategorii. Kli€ova je prace
S detaily a samotny proces uceni. Cilem trenéra je motivovat hra¢e k vlastni angazovanosti a
koncentrovanosti na dané cvi¢eni. Hraci by si neméli myslet, ze tyto drily jsou trestem nebo
nutnym zlem, nybrz jejich osobnim z4jmem se co nejvice individudlné zlepSovat. Jednim
Z nejvétSich tkold, v jakékoli vékové kategorii je, udrZzovat hrdce v pozornosti na dané
cvieni. Trénink by se nemél stat pro hrace nudnou zélezitosti. Rozhodujicim vysledkem neni
krasa, ale efektivita provedeni. Trenér by mél podle mého ndzoru k hra€im pfistupovat
svelmi mladymi hraci). V tomto individuadlnim tréninku se snazime dostat hrac¢i do
stresovych situaci zvySenim tlaku pfi jeho samotném provedeni, tzn., ze napt. hra¢ prihrava a
trenér se snazi dostat pracujiciho hrace pod tlak (vychylovani ze stabilniho postoje — rukou,
boxerskou rukavici atd.).

Individualni ¢innost ptihravani:

- Zékladni postoj

- Nizky postoj

- Technika pfihravani (leva a prava ruka, obé ruce)
- Préace rukou

- Prace nohou

- Soucinnost celého téla

- Komunikace

Priklady cvi¢eni v individualnim rozvoji hracée (prihravani):

Cviceni €. 1 (2 hraci celem k sobé, 1 basketbalovy mi€ nebo 1 medicinbal)

v

- Hradi stoji ¢elem k sobé, chodidla na §ifi ramen, podsazena sedaci ¢ast téla, hraci si
tvrd¢ piihravaji tréenim obouruc¢ co nejrychleji (opakovani 4x30 sekund), v prvni sérii
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vyuzijeme basketbalovy mic, ve druhé série uzivame 3kg medicinbal, ve tieti 6kg
medicinbal a v posledni se vratime zpét k basketbalovému mici.

Cviceni €. 2 (2 hraci Celem k sobé, 1 basketbalovy mic¢ nebo 1 medicinbal)

Hraci stoji ¢elem k sobé&, oba hra¢i si prihravaji tréenim pravou rukou, nizky a
fixovany postoj, zpevnéné celé télo, pracuji pouze ruce, opakujeme stejny postup jako
V pfedchozim cviceni, 4x30 sekund, vyuzivame stejné pomucky (basketbalovy mic a
medicinbaly)

Stejné cviceni provadime levou rukou

Cviceni ¢. 3 (2 hraci ¢elem k sobé, 2 basketbalové mice nebo 2 medicinbaly)

Hraci stoji celem k sob¢, chodidla na §ifi ramen, podsazena sedaci ¢ast téla, jeden hrac
piihrava o zem a druhy hra¢ dava piimou ptihru, hraci pracuji 2x30 vtefin

Stejna organizace, jen si hraci prohodi role, ten co pfihraval o zem, tak dava pfimou
piihru a naopak, opét 2x30 vtefin

Stejné cviceni, ale hraci se pravideln¢ stfidaji, tzn., Ze prvni hra¢ davéa piihru o
palubovku, pfijima mi¢ od spoluhrace a druhou ptihru ddva pfimo na prsa spoluhrace
a neustale se to méni, hraci pracuji 2x30 vtetin

Pokud hraci tyto drily zvladaji bez problému fyzicky, tak vyménime basketbalové
mice za medicinbaly a zvySime zatizeni.

Cviceni €. 4 (2 hraci jsou ¢elem k sobé¢, 1 basketbalovy mic)

Hraci pracuji neustale na aktivnich nohou, hra¢ ¢. 1 pouzije driblink pravou rukou,
rukou a piihraje co nejagresivnéji mi¢ spoluhradci a ten provede stejnou véc,
basketbalovy mi¢ musi doslova 1état z jedné ruky do druhé, pracujeme 2x30 vtefin
V maximalni intenzit¢ a zménime piihravajici ruku, velmi dilezitd je prace nohou a
neustald Gprava zakladniho postoje.

Stejné cviceni, pouze po driblinku pravou rukou chytime basketbalovy mi¢ pouze do
pravé prihravajici ruky a posilame mi¢ spoluhradi, pracujeme 2x30 vtefin pravou
rukou a 2x30 vtefin levou rukou

Hraci jsou v zdkladnim basketbalovém postoji, hrac €. 1 pouzije jeden driblink pravou
rukou, prohodi si mi¢ pred télem, upravi basketbalovy postoj, pouzije driblink levou
rukou a co nejrychleji ptihrava ptipravenému spoluhraci a ten provadi stejnou ¢innost.
Pracujeme Vv co nejveétsi intenzité 4x30 vtefin

Cviceni €. 5 (2 hréci sedi na palubovce ¢elem k sobé, 1 basketbalovy mic)

Hraci sedi proti sob¢ a ptihravaji si mic¢ v sed€, obéma rukama, pravou a levou rukou
tréenim, nad hlavou a nakonec za zady. Postupné hracéi zvysuji zatizeni v podobé
uzivani medicinball a tohle cviceni se da pouZit i jako cviceni posilovaci, jak v ramci
rozcvi€eni, tak béhem hlavni tréninkové jednotky.
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