Boj 0 mi¢ — ,,Mic na zemi, hra¢ na zemi“
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Jednou z trenérskych zasad, kterou se snazim vs§t€povat vS§em hrac¢iim, S nimiz jsem mél a

mam moznost pracovat, je: ,,Mi¢ na zemi, hra¢ na zemi* (zadny mi¢ neni piedem ztraceny).

Popisovana cvieni navozuji situace, které se bézné vyskytuji v tkanich. Zaroven v nich
muzeme sledovat ¢i upfednostiiovat kondi¢ni aspekt a zvySovani agresivity ¢innosti v tom
dobrém slova smyslu. Cviceni lze zatazovat do tréninki mladeze i dospélych. Pokud zvolime
jednodussi formy, muizeme je vyuzit i v trénincich déti nebo v hodindch Skolni télesné
vychovy se zaméfenim na sportovni hry. Tém z vas, kteti potfadaji basketbalové kempy, nebo
pracuji na kempech v rolich trenérti, doporucuji zvazit zatazeni podobnych cviceni do jejich

programtul.

Jesté predtim, nez zacnete tato cviCeni pouzivat, je nutné si uvédomit, ze v nich dochazi
se s hraci, ktefi spravné reaguji zvySenou aktivitou, jini se oproti tomu projevuji pasivné. To
v§e vam muze poslouzit k lep§imu poznani vasich svéfenci, coz naptiklad mtzete vyuzit pfi

stiidani v kritickych fazich utkani.

Diilezitym pravidlem, které¢ hra¢tim doporucujeme dat, jesté nez cviceni spustite je, Ze: neplati
pravidlo drZzeného mice. O mi¢ vSak mohou v daném okamZiku bojovat pouze 2 hraci
(soupefi), ktefi mi¢ chytili jako prvni a ktefi usiluji o jeho definitivni ziskani (kdo z koho).
JestliZze se mic¢e v ivodu boje zmocni vice hraci, trenér struénym pokynem urci hrace, kteti se
boje o mi¢ nezucCastni (zucastni). Ostatni se do boje o mi¢ nezapojuji a Cekaji, ktery ze

spoluhract mic¢ ziskd. CviCeni pak pokracuje podle pravidel, kterd urcuje trenér.
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Cviceni 1 — pomoz a vrat’ se, ziskej mic

Cviceni je urCeno pro dvojice, kazda dvojice ma mic¢. Zakladni postaveni hraci je zndzornéno
na obrazku 1. Cvi€eni za¢ind pfihravkou trenéra hraci 1, ktery se po chyceni mice uvoliuje
ihned driblinkem smérem ke koncové ¢are. Jakmile opusti trenérovi mi¢ ruce, obrance X1 se
snazi zastavit unikajiciho to¢nika s mi¢em mimo vymezené Uzemi (nevypichuje mu mic).
Po zastaveni driblinku a chyceni mice pfihraje hra¢ 1 zpét trenérovi, ktery mic kutali opacnym
smérem. Hraci 1 a X1 bojuji o mi¢. Ten, ktery mic ziska, jej prihraje trenérovi a uvoliiuje se
smérem do vymezené¢ho uzemi, kde po chyceni piihravky od trenéra zakoncuje stielbou

z kratké vzdalenosti. Hraci si vymeéni své role a zatadi se na konce zastupi.

obr. 1 /\

Cviceni 2 — 2na2, over play nebo ziskej mic

Cviceni je pro 2 uto¢niky a 2 obrance. Hraci zacinaji ze zakladniho rozestaveni, jak je
znazorné€no na obrdzku 2a, trenér ma mic. Obranci zaujmou postaveni na spojnici mezi mi¢em
a uto¢nikem bez mice (over play). Utoénici se uvoliiuji bez mice v prostoru podél postrannich
Car. Trenér pfihraje volnému hraci, na obrazku 2a hraci 2. Obrance X2 se snazi svym
postojem a postavenim zabranit Uniku hrace s micem do stiedu hfisté. Obrance X1 se
v momenté pithravky pfemisti na spojnici kos-ko§ (help position). Hra¢ 1 se uvoliluje bez

mice smérem do stfedu pilkruhu kolem c¢ary trestného hodu. Cvi¢eni pokracuje: a) pokud lze




piihrat hraci 1 smérem k Cafe trestného hodu — uto¢nik fesi situaci 1nal, b) pokud nelze
ptihrat hraci 1, hra¢ 2 ptihraje zpét trenérovi, ktery mic¢ kutéli libovolnym smérem. VSichni

hraci o mi¢ bojuji. Dvojice, ktera mi¢ ziska, utoci na piedem urceny kos.
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Cviceni 3 — 2na2, pomoz a vrat’ se a ziskej mi¢

Cviceni pro obrance a dva Utocniky. Hraci zacinaji v zédkladnim rozestaveni, které je
znazornéno na obrazku 3a. Obranci se nesnazi chytit pfihravky od trenéra. Cviceni zafina
pfihravkou hraci 1, ktery ihned po chyceni mice dribluje smérem ke koncové ¢are. Obrance
X1 se snazi svym postojem a postaveni nepustit hra¢e s mi¢em do stfedu hiisté a nasmérovat
jej tim padem smérem ke koncové ¢are. V momenté piihravky se obrance X2 premisti co
nejrychleji na spojnici kos-ko$ a posléze smérem ke koncové care, kde spolecné s obrancem
X1 zastavi uto¢nika s mi¢em (zesileni kryti hrace s mi¢em 1 prostoru). Aktivni m pohybem
pazi se oba obranci snazi znesnadnit zpétnou piihravku smétujici k trenérovi. Trenér mic
chyti a pfihraje Uto¢nikovi 2na opacnou stranu hfisté. Cviceni takto pokracuje stejnym
zpisobem na druhé strané hifisté. Po né€kolika zménéch silné a slabé strany trenér mic kutali
nebo vyhodi libovolnym smérem. Hrac¢i o mi¢ bojuji. Dvojice, kterd mi¢ ziskd, utoc¢i na

pfedem urceny kos.
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Pfi navstévach riznych druht utkani si vedu riznorodé zaznamy, Jednim z nich je statistika
ziskanych tzv. neutralnich mic¢i, mi¢h nikoho. Jsou to momenty, kdy Z4dné druZstvo nema
mic pod kontrolou. Jednim z vysledkl tohoto pozorovani je, ze druzstvo, které ziskalo vice

nez 70 procent téchto micl, v daném utkani zvitézilo. Je tomu tak i u vas?




