DOSKAKOVANI

Kli¢ovy aspekt obrany

Rika se, 7e kdo vyhraje valku pod koSem, vyhraje utkani. Rovnéz se fika, e vyjimka potvrzuje
pravidlo. Letosni Final Four Euroligy v Barceloné bylo pravé tou vyjimkou. Z péti zapasi (dve
semifindle, utkdni o tfeti misto, findle a findle juniorského turnaje) Ctyfi vit€ézna druzstva prohrala
V doskakovani. Tento fakt se po turnaji stal jednim z nejdiskutovanéjsich témat mezi zucastnénymi
odborniky. Nazory na tuto skute¢nost se rtiznily, nicmén¢ vSichni diskutujici se shodli, Ze doskakovani
je klicem k vitézstvi.

Nejlepsi obranou je byt v titoku. Soupet nemize skérovat, kdyz madme mi¢, kromé ptipadu, kdy ndm
je odpiskédna technicka chyba. Nicméné tym, ktery usiluje o kazdy doskok a ztrati mi¢ na utocné
poloving, je lepsi v obrang, protoze déla to nejlepsi ze vSeho, jak odstavit soupete od mice. Maji tak
vicekrat mic v drzeni.

Hodné se mluvi o odstaveni soupeie od mice. Ironii toho je, ze kdyz o tom mluvime, soupef ma mic
Vv drzeni. Opravdovym odstavenim hrace soupefe je, ze vyvolame kontakt se soupefem v momenté,
kdy mic€ je vystielen smérem ke kosi nebo se kutali po podlaze.

Existuje obecna mylna piedstava, ze doskakovani je ,,prace pro vysoké hrace®. Casteéné je to pravda -
urcité se jedna o nejtvrdsi praci pro ,,chlapy*, avSak mnoho hracek v této tvrdé praci pro muze vynika.
Krome toho, ze Michael Jordan, Magic Johnson a Oscar Robertson byli hvézdami NBA, méli nejméné
jeden spole¢ny znak: vSichni byli kiidelnimi Uto¢niky, ktefi vedli statistiky svych tymi v doskocich.
Jsou znamé ptiklady hrac¢u, ktefi se stali specialisty na doskakovani, ackoliv jejich ostatni dovednosti
nebyli na patficné Grovni. Piesto jsou cenéni a vyhledavani. Dobré tymy maji na své soupisce hrace
s timto zaméfenim. Piikladem za vSechny je Moses Malone, ktery mél dlouhou a produktivni kariéru
zalozenou na doskakovani a obrané. Byl tfikrat vyhlaSen MVP diky své sile a primarnimu zaméfeni na
doskakovani. Dokazal proménit mnoho svych utocnych doskokil na jednoduché body.

Existuje mnoho doporuceni, jak se stat dobrym doskakujicim hra¢em. Mezi zakladni patii:

1. Stat se dobrym doskakovacem musi byt prioritou hrace.

Hra¢ musi chtit stit se dobrym obrancem a doskakovacem. To od n€j vyzaduje odhodlanost a
zarputilost. Zaklad Gspéchu obojiho je v hlavé, nikoli ve velikosti téla a vySce hrace.

2. Kontakt s protihracem vyvolejte hned, jakmile mi¢ opusti ruku stfelce.

Ti nejlepsi obranci a doskakovali si vytvafeji postoj a postaveni pro doskok, kdyz se hra¢ rozhoduje,
ze vystteli. Kontaktujte torzo protihrace a jen tehdy hledejte mi¢ a vydejte se smérem k nému. Nejlepsi
metodou odstaveni protihrace je vykrodit smérem k uto¢nikovi, provést zadni Ctvrtobratku, dostat
svoje te€zisté pod t€zisté utonika a mit Sirokou zakladnu (Siroky stoj rozkro¢ny). Ruce nad ramena

pokréena v lokti, dlan¢ oteviené smérem k mici.




3. Snazte se udrZet ruce nad rameny

Udrzte ruce nad rameny a nedavejte je dold, abyste si rukama pomohli zachytit pohybujiciho se
utoc¢nika, jak to déla mnoho hraci. Nejen proto, Ze se jedna o faul, ale tak hra¢ nedoskoc¢i mnoho mici,
jelikoz nema ruce nahote.

4. Bud’ odhodlany jit za kazdym micem.

Pokud hra¢ vyrazi za dvaceti mici, ziska jich Ctyfi nebo pét. Jestlize vyrazi za Ctyfmi nebo péti,
nedosko¢i zadny. Dobry doskakova¢ se snazi doskocCit vice micl, nez je pramér ostatnich. Po
odstaveni soupefe vyrazte za kazdym micem, nejen za t€mi, které se odrazi smérem k vam.
Zautomatizujte si odstaveni soupete a vyrazeni za odrazenym micem. Stanete se Zadanym na jakékoli
vykonnostni trovni.

5. Vytvorte si dobré postaveni pro doskok, kdyZ je mi¢ ve vzduchu.

Vykroceni smérem k vasemu soupefi a vyuziti zadni ¢tvrtobratky vam da vice prostru mezi kosem a
postavenim vaseho téla. Je jednoduché doskocit mic, ktery je pfed vami, ale je velmi tézké vyskocit a
Ziskat mic, ktery je za vami. Pracujte na svém postoji a postaveni, i kdyZ si myslite, Ze se mi¢ neodrazi
smérem k vam.

6. Bud’te vytrvaly.

Dobii ,,doskakovaci nejdou pfimo za mi¢em, ale nejprve odstavi soupete a vytvofi si lepsi postaveni.
Casto se musi dostat kratkymi rychlymi kroky pfed svého titoénika nebo b&zet smérem ke koncové
¢are a odtud vytlacit zady soupete smérem od kose. Stale bojovat o mi¢! Dvakrat i tiikrat vyskocit nez
ziskaji mic.

7. Respektujte ihel odrazu a dopadu.

Snazte se doskakovat na slabé stran€, pokud je to mozné. 70% mica se odrazi na opacnou stranu nez
bylo vystieleno. Jestlize je uto¢nik pied vami, pokuste se zatlacit ho smérem pod kos a ,,zaviete™ ho
tam, aby se nedostal k odrazenému mici. Zachytte pak vSechny mice, které se odrazi pies vas.

8. Rozehravaci a kiidla, zapojte se aktivné do doskakovani

Pokud rozehravaci a kiidla ziskaji vice obrannych doskokil, miizeme snaze zahdjit rychly protititok.
V soucasném basketbale se diky stielbé ze stfedni a dlouhé vzdalenosti mice Casto odrazeji mimo
vymezené uzemi. Hraci z perimetru mohou ziskat mnoho téchto odrazenych mica.

9. Znalost vaseho uto¢ného konceptu vam vytvori lepsi plan pro utoény doskok.

Strely, které jsou logickym vysledkem vas$i hry na tocné poloving, vam daji vice prilezitosti
k atoénym doskoklim, protoze stiely jsou predpokladané a jsou vysledkem vaSeho planu. Tak, jak se
planuje kdy, kde a jak se bude zakonCovat, mizeme plénovat kdo, odkud a jak phjde utocné

doskakovat.




10. ,,Nastudujte si*, odkud vasi spoluhraci nejcastéji zakoncuji a stejné poznejte i vaSe soupeie.
Tyto znalosti vam umozni snaze doskocit mice na tocné i obranné polovin€é a pomohou vam

predvidat tithel odrazu a dopadu mice.
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