Efektivni obranné doskakovani

Autor: Michal Jezdik

V soucasném basketbale ma vétSina tymt pramérné 45% uspéSnost stielby z pole a 30%
neuspeésnych strel z ¢ary trestného hodu. Na zdklad¢ téchto informaci, je snadné, aby kazdy

pochopil, jak dualezité je doskakovani.

Druzstvo, které dobfe doskakuje v utoku muZze vyrovnat svoji Spatnou stfelbu, a naopak
druzstvo, které dobtfe doskakuje, v obran¢ bere soupeiim odvahu ke stielbé a je schopné

predcit (ptehrat) kterékoli druzstvo.

Nahrada za doskakovani neexistuje zadna. Kazda obrana se miize konstantné nacviovat a
vychazet z rozestaveni uto¢niku a podle téchto postaveni se upravovat. Pti doskakovani, ale
nestaci hraci fici, aby doskakoval, ale diivod zakladni obratky a obtoceni kolem uto¢nika nebo

obrance by mél byt citlivé vysvétlen a potom proveden v ukézce.

Zakladem pro ziskéani spravného navyku pro doskakovani je: Pfi netispésné stielbé zaujmout
takové postaveni, které mi umozni ziskat, doskocit odrazeny mi¢. Dobry podkoSovy hra¢
nikdy nepfedpokladd, Ze stiela bude Uspé€Sna. Moment zavdhani ho muze stat ztratu
vyhodného postaveni a tim ztrati moZnost nebo pfilezitost k uspésnému zékroku pod jednim
nebo druhym koSem. Obranné doskakovani vyzaduje agresivitu, dobrou orientaci, disciplinu a
daslednost. Samotny vyskok nebo vzriist nestac¢i. Odrazova schopnost, vytrvalost a odhodlani
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idedlniho doskakujiciho hrace.

Druzstvo s hra¢i mensiho vzristu musi tento handicap vyrovnavat pozornym uspoifadanim

a organizaci hry.

V dnesnim piispévku vds seznamime se zdsadami doskakovani na Univerzit¢ Penn
State. Trenéfi kladou dliraz na soustavu zasad. VétSinu z nich vam dnes piestavime. V utoku
se snazi vytvoftit trojihelnik slozeny trojici doskakujicich hraca, pficemz ostatni dva hraci
zajist'uji obranu, Jeden z této dvojice se pied navratem na obrannou polovinu nejprve piesune
do oblasti vrcholu tfibodového oblouku, kde dava pozor na daleko odrazené mice. Na
obrazku €. 1 je tento hra¢ oznacen c¢islem 1. Hra¢ 2 se nezapojuje do doskakovani a zajistuje

obranu.
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V obran¢, obrazek ¢. 2, se snazi clonit, blokovat uto¢niky. Jejich zakladni pravidlo je: Vzdy
musi§ vénovat pozornost hraci, nikdy ne mici, nikdy ne kos]. Opacny princip, kdy se hraci
snazi ziskat mi¢ bez ohledu na hrace se mize zdat také dobry, ale vSichni jste se presveédcili,
ze blokovani je efektivnéjsi. Hra¢i jsou vedeni k vytvoieni pievahy nad protivnikem, k
vytvoieni kontaktu a udrzeni této vyhody a k tomu, ze obrance musi jit doskakovat vzdy pied
uto¢nikem. K dobrému blokovani vyuzivaji v Penn State primarné obratky a v krajich
ptipadech odblokovani ¢elem k protihraci (face guarding). Dilezité je, aby hraci uméli predni
i zadni obratku, ale preferuji zadni, protoZ.e pfi jejim provedeni maji hraci lepsi kontrolu nad
svym té€lem. Tento druh doskakovani vyzaduje anticipovat a rychle reagovat. V praxi to chce

neustale rozvijet spolehlivost hrace v této Cinnosti.

Od hract, kteti chodi doskakovat, dale vyzaduji, aby pii obratkach dbali na Siroky
postoj a udrzeli se v kontaktu s protihraCem. Ke kontaktu zakonit¢ musi dojit, jakmile se
soupet snazi jit pfimo ke kosi. Blokujici hra¢ by se mél snazit nechat soupefe, aby vyvolal
kontakt. Kdyz ke kontaktu nedojde, tak by se mél snazit vyvolat kontakt obrance. Pokud
utoénik méni sméry, tak by jej obrance nemél pustit z dohledu a v daném okamziku
prostfednictvim zadni obratky odblokovat soupefe. Nemél by se vSak koncentrovat pouze na
blokovéni, ale musi zaroveil myslet jiz dopiedu, musi byt ve stfenu, musi byt pfipraven
doskogit mi¢ nebo vyb&hnout do protititoku. Siroky postoj zajistuje dobrou stabilitu, zaujmuti
vétsiho prostoru, tim padem lep$i zaklad pro ziskani kontaktu. PaZe jsou ohnuté v lokti, ruce

jsou smérem vzhiru a dlan€ vytoené smeérem vpied, o¢i jsou upfeny na soupettiv hrudnik.
Zakladni cviceni a doskakovani
Obrazek €. 3 - Provedeni obratky, kontrola zrakem, ukrok.

Skupiny jsou v fadach, obranci stoji proti Utocnikiim. Trenér kutali nebo vhodi mi¢ smérem
k obranctum, kteti ihned provedou zadni obratku. Klademe daraz na kontrolu soupete zrakem,
kontakt Siroky postoj, rovnovahu a agresivitu. Zpocatku miizeme provadét cviceni 1 bez mice.
Kazda fada provede 3 - 5 pokusii o odblokovani za sebou. MiiZete urcit smér pohybu uto¢nikti
- chodi stdle jednim smérem, dokud si obranci neosvoji obratku. Pokud pouzivate mic, tak
muzete soutézit - napiiklad obranci musi ziskat mi¢ 3x za sebou, jinak zlstdvaji stale v
obrané. Nacvik zakladniho blokovani by nemél byt kratsi nez 2 tydny a cviCeni zafazujeme
kazdy den po dobu minimalné 10 minut.
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Obrazek €. 4 - Blokovani v kruhu a udrzeni hrace vné kruhu.

Obranci X1, X2, X3 maji vyhodu jednoho kroku. Hraji podle zasady mic - ja - hrac (overplay) v
okamziku, kdy mi¢ dopadne na zem. Obranci se snazi provést zadni obratku, udrzet
kontakt a nedovolit soupefi proniknout do kruhu a dotknout se mice, leziciho na zemi.
Obranci se snazi udrzet to¢niky po dobu 5 vtefin 3x za sebou, pak dojde k vyméné. Blokujici
hra¢ provede obratku do Sirokého postoje, aby zabral co nejvétsi prostor. Ve skutecné hie
dbame na to, aby mensi obrance (myslime tim rozehravace nebo mensi kiidlo) byl u svého
uto¢nika mnohem dfive nez ostatni. Potom se snazi ziskat mic. PodkoSovy hraci a vyssi kiidla
drzi kontakt se soupetem az do skonceni ¢innosti. Jestlize je obrance mensi nez jeho utocnik,
tak muze byt blokovani provedeno, jak je znazornéno na obrazku €. 5. Obrance X1 provede
zadni obratku, ziska kontakt, provede odblokovani. Pfitom obrance X2 poméha obranci X1
odblokovat hrace 1 a zdvojuje kryti. Obrance X3 se mezitim ptfesunul do prostoru ¢ary kolem

trestného, kde se bude snazit odblokovat ostatni hracée, ktefi se budou snazit jit doskakovat.
Obrazek ¢. 6 - Blokovani na slabé stran¢.

Nikdy nechceme, aby obrance na slabé stran¢ opustil svoje postaveni, oto¢il se a Sel
doskakovat smérem ke koSi nebo vyrazil za miCem, aniZ by nejprve ostavil svého to¢nika.
Pokud by nedoslo k odblokovani, tak bychom poskytli soupeti luxus v podobé moznosti
proniknuti smérem ke Kosi. V této situaci by nasi hra¢i neméli kontrolu nad doskakovanim i

na slabé strané, kam, jak je znamo, se odrazi i pies 60% micu, které nepropadnou sitkou.
Jak zabranit uto¢nikovi proniknout podél koncové ¢ary je zndzornéno na obrazku €. 7

PouZivame standardni zadni obratky, pficemz nejprve provedeme piiblizeni smérem
k soupeti a pak teprve zadni obratku smérem do stiedu hiisté, abychom zabranili vniknuti.

do stiedu vymezeného uzemi.

Ptiblizeni se a ,,drzeni na zddech" - odstaveni uto¢nika zakoncujiciho stielbou po odrazu

Z obou nohou - obrazek €. 8

Trenér zacina cviceni ptihravkou hraci 3, ktery dribluje smérem ke kosi a zakoncuje stielbou
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z vyskoku z oblasti kolem cary trestného hodu. Obrance X2 pfistupuje k hrac¢i s micem,
m¢él by ho zastavit a donutit ke stielbé pres obranu. Poté nasleduje odblokovani soupeie
pomoci zadni obratky a doskoceni odrazené¢ho mice nebo ziskani mice, ktery propadne koSem
(pokud je stielba uspésna). Pokud obrance ziska mi¢, tak piihraje hraci 4 a jde na konec
zastupu Kk palici ate. Utoénik se snazi doskogit vystfeleny mi¢. Pokud je uspésny, tak se
zatadi na konec zastupu za koncovou carou. V piipadé, ze ttocnik mi¢ nedoskoéi, tak
dohravame 1 na 1. Cviceni provadime nejméné po dobu 5 minut a na jedné strané hiisté

mame 7 hraca.

Odstavovani podkosového hrace v hornim postaveni musi byt provedeno velmi rychle a
agresivné. Jestlize se hra¢ 2 pohybuje smérem k do stiedu hfisté, jak je zndzornéno na
obrazku ¢.9, tak obrance X2 provede zadni obratku na levé noze, ¢imz ziska ihned kontakt s
uto¢icim hra¢em. Diraz klademe na praci pazi, které by mély byt pokréené v predlokti nad
urovni ramen. TEziSt¢ se snazime drzZet co nejnize, abychom byli stabilni. Pokud se hra¢ 2
pohybuje smérem k postranni ¢aie, jak je znazornéné na obrazku &. 10, tak obrance provede
zadni obratku na pravé noze. Vzdy se snazime cviceni dohrdvat, abychom vytvéareli zdpasové

situace. Blokovani na slabé stran¢ a silné strané v situacich 2 proti 2 - obrazek ¢. 11.

Trenér zakoncuje stielbou z postaveni, které je znadzornéno na obrazku €. 11. Obrance X3 se
snazi zastavit pohyb Uto¢nika 3 smérem ke kosi pouZiti zadni obratky na noze, ktera je bliz do
sméru pohybu uto¢nika (v nasem piipadé na pravé noze). Obrance X4, na slabé strang,
nejprve zkrati vzdalenost mezi nim a Gtocnikem a snazi se mu zabranit v pohybu smérem ke

J A

koncové ¢ate, a to bud’ v postoji ¢elem, nebo zady k nému.

Situace 3 na 3 s dirazem na provedeni odstaveni uto¢nikli - obrazky ¢. 12a a 12b. Hraci jsou
rozestaveni tak, jak je znazornéno na obrazku. Trenér ma mi¢ a zakoncuje stfelbou, obranci se

snazi odblokovat uto¢niky. Dohravame.

Pokud trenér piihraje mi¢ hrac¢i 3, ktery néasledné zakoncuje stfelbou, tak se obrance X5
nachazi v postaveni mezi mi¢em a svym uto¢nikem. V tomto piipad¢, obrance X4 ustupuje
smérem do vymezeného uzemi a po vystieleni dochdzi k vykliZzeni branicich hrac¢t X5 a X4,
tak je znazornéné na obrazku 12b. Béhem pohybu volaji obranci povel "cross". Mlzeme
pouzivat i povel "mam" nebo "pifeber". Snazime se, aby se v podobné situace vystiidali

vSichni branici hraci.
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Cviceni na rozvoj agresivity — obrazek €. 13.

Zakladni rozestaveni hracii je zndzornéno na obrazku. VSichni tfi Gtocnici jsou tésné u sebe.
Trenér s miCem je mimo vymezené uzemi a miize cviceni zastavit kdykoliv se mi¢ dostane
jinam, nez on pozaduje. CviCeni zacina stfelou nebo piihravkou adresovanou jednomu z
hraca, ktery musi co nejrychleji zakoncovat. Ostatni 2 obranci se snazi hrac¢i s mi¢em zabranit
zakoncit. Pokud dojde k zakonceni, tak vSichni 3 bojuji o odrazeny mi¢. Jakmile jeden z hract
mic ziska, tak jej piihraje trenérovi a cviCeni ihned pokracuje. Cviceni provadime po dobu 1

minuty. Vitézem se stava hrac, ktery ve zvoleném casovém useku ziskal nejvyssi pocet mici.
Na zavér jsme piipravili ,,dvandctero obranného doskakovani“

1. Bud agresivni, vzdy se snaz vyhledat a pfijit do kontaktu s uto¢nikem, kterého branis.

2. Snaz se nejprve pouzit zadni obratku, ¢imz ziskas lepsi stabilitu a ptehled dualezity pro
nasledné stazeni mice nebo jinou ¢innost.

3. Snaz se zabranit vniknuti hra¢e bez mice podél koncové Cary nebo smérem k postranni

care.

a nenech se pretlacit, nedovol Gto¢nikovi vyklouznout z kontaktu a tim mu umozZnit
snadnéj$i pohyb smérem k mici.

5. Vzdy m¢j vzptimeny trup, pokréené nohy v kolenou a paze pokréené nad tirovni ramen.

6. Bud pfipraven se zmocnit mice.

7. Jestlize se tvlyj utocnik pohybuje, "nestlj". Co nejrychleji zkrat' vzdalenost a snaz se jej
odstavit alespont v postoji ¢elem k nému. Nikdy se nevzdavej, 1 kdyZ tvé postaveni je
nevyhodné.

8. Pii stahovani mice mysli nato, Ze jednou rukou se dostane§ asi o 20cm vySe neZ pii
doskakovanim obéma rukama.

9. Pokud mi¢ stahujes§ jednou rukou, tak jej co nejdiive uchop i druhou rukou. Pfi dopadu
dbej na stabilni postoj a co nejrychleji pfihraj mi¢ volnému spoluhrdc¢i nebo zacni
driblovat.

10. Udrz mic v oblast brady, nikdy ne niz.

11. Pokud pouzijes pted ptihravkou obratku, tak se otacej smérem od obrance.
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12. Neztracej odvahu - dobré obranné doskakovani vyzaduje koncentraci, opakovani v

tréninku a ochotu jit do kontaktu s protihracem.

Dobte doskakujici hraci jsou v soucasném elitnim basketbalu zakladnim stavebnim kamenem,
pokud druzstva chtéji vyuzivat zakoncovani v prechodové fazi nebo v rychlém protititoku,
kde je nejvyssi procento uspésnosti stielby. Vyznam jejich role stoupa, pokud se tspésné
zapojuji 1 do doskakovani pod soupefovym koSem, ¢imz automaticky stoupa pocet mict v

drzeni.

Druzstvo, které se potyka s problémy pii doskakovani, se malokdy probojuje do zaveérecnych

fazi soutézi.
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