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HERNY PRISTUP K TRENINGU STRELBY V
BASKETBALE



HERNY PRISTUP - TECHNICKY PRISTUP

Herny pristup Technicky pristup
Pouzivaju sa len tie Dominuju pripravné
pripravné cvicenia, ktore cvicenia zamerane na
zodpovedaju hernym techniku.
situaciam. Hradi maju presne uréend
Pri tréeningu strelby cinnost (robotizacia).
preferujeme herne Najskor sa uéi technika
cviCenia a pripravne hry. hernych éinnosti az
Tréningy su zamerane potom sa uplatnuje
na rozvoj taktickeho taktika.

myslenia a rozvoj
rozhodovacich
schopnosti.



ROBOTIZACIA (MICHAL JEZDIK)

Robotizace. Akceptovani bezduchého

* mnohondsobného opakovani muze vést k po-
citu, Ze trénink vypada dobfe, vSichni néco
délaji, jsou krdsné srovndni a umi napitklad
ptihrét tréenfm od pasu. Nikdo uz ale nefesi,

REFLEXE

B 2l OTETM e ve hie je piftomen soupef, Ze se prihrava-
s | e jici nebo chytajici, ¢asto i oba, pohybuji, ne-
T —1 mluvé o hernich situacich, na¢asovani nebo
NA VYSOKE ‘ rozmisténi spoluhra¢ti na hfisti. Velmi casto
< e 3 S0 o8 se timto tréninkem uc¢ime i to, co nechceme,

Sl O]JE ‘IZTAI‘III 3 # IV 7 v 7 7 4
= 7 nebo vytvaiime $patné navyky, které se dlou-
o st ho odstratiuji. Robotizace zabfji kreativitu,

protoze hra¢ ptestédva premyslet sém o sobe,
prestavd pouzivat zdravy rozum




VYCHODISKA K HERNEMU PRISTUPU TRENINGU

STRELBY

Vyberové kritéria pre metodicko

— organizac¢né formy (MOF):
MOF musia zodpovedat’
skutocnym zapasovym
podmienkam z hlfadiska
vyskytu strelby a je;]
prepojenia s d’alSimi hernymi
¢innost’ami v zapase (dribling
+ strel’ba, utocné
doskakovanie + strelba,
uvolnovanie sa bez lopty +
prihravka + strelba).

MOF sa musia realizovat’ v
stresovych podmienkach.

MOF musia zodpovedat’
zapasovemu — sportovo
specifickému metabolickému
zat'azeniu (ATP-CP a LA
systéem).
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SPORTOVO SPECIFICKE ZATAZENIE

Prozent aller Werte
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Intensitatsbereiche der HF

ZIMMERMANN, M.,
REMMERT, H. &
FERRAUTI, A. (2006).
Energetische
Beanspruchung im
Basketball in Wettkampf
und Training. Koln:
Sportverlag Strauss.

Percentualne vyjadrenie
podielov srdcovej
frekvencie v 7
zatazovych pasmach 15
— rocneho basketbalistu v
dvoch tréningovych
zapasoch



ZAPASOVE PODMIENKY

(CO PREDCHADZA STRELBE

ro sportovni tfidy
akladnich

% stiednich skol
|

Jubomir dobry
dusan tomajko

Stielba z kratké vzdalenosti
Inventaf pro vytvéfeni ¢innostnich sekvenci (B)

Parametry

Cinnostni sekvence

T

piedchazejici ¢innost

2{3 |4 5i6 7

H

chyceni mi¢e na misté

chyceni mi¢e v pohybu a zastaveni

chyceni v pohybu

ukongeni driblingu zastavenim

ukon&eni driblingu v pohybu

uto¢né dosko&eni

obradtka-

ototka

ptimy dvojtakt

thybny dvojtakt

klamné pfihrdvka

klamna stfelba

druh strelby

obouru¢ nad hlavou”

jednoru¢ vrchni

jednoru¢ spodni

jednoru¢ bo¢ni

dopichnuti

Z mista

ve vyskoku po odrazu jednou nohou

ve vyskoku po odrazu ob&éma nohama




HRAC PRI RIESENI HERNEJ SITUACIE V
SUVISLOSTI SO STRELBOU RIESI DVA ZAKLADNE

PROBLEMY

1. Co mam urobit’? 2. Ako mam vystrelit'?

Musim sa dostat do (Technika)
vyhodnej pozicie na
strelbu!

Vystrelit ?

Prinrat’ ?
Driblovat’ ?
Pockat na clonu ?

(Taktika)




TECHNIKA

Wissel (2012)
Klucové body pripravnej
fazy:

pozerat na KOs,

nohy na Sirku bokov,

chodidla rovnobezne vedla
seba,

nohy pokrcit v kolenach,
ramena uvolnit,

strielajuca ruka pod loptou,
nestrielajuca ruka zboku,
palec uvolnit,

laket pri tele,

lopta pri ramene.




TAKTIKA

Fazy taktického
myslenia a konania:

Vznik hernej situacie
Vnimanie a analyza
Myslienkove riesenie
Pohybove riesenie
Spatna informacia




PRIKLADY METODICKO - ORGANIZACNYCH
FORIEM



STRELBA PO PRIHRAVKE (PC) - TECHNIKA,
KONDICIA

Organizacia
HracCov rozdelime do trojic, kazda
trojica ma loptu. UrCime méty
z ktorych sa bude strielat’ a prihravat.
Pripravné cviCenie zacCina hrac 1
strefbou na kés, doskakuje, prihrava
hraCovi 3 a bezi na jeho miesto. Hrac
3 prihrava hracovi 2 a bezi na jeho
miesto. Hrac 2 striefa na kos
a cviCenie pokracCuje dalej.
Sut’aziva forma cvicenia
Trojice sutazia, ktora dosiahne prva
10 koSov alebo ktora da viac koSov
za 2 minuty a podobne.

ST TN N Varianty

H Pozicia, vzdialenost, predchadzajlca
/ \ éinnost.




STRELBA PO PRIHRAVKE (HC) - TAKTIKA,

TECHNIKA

Ere

Organizacia

Hraci vytvoria patice. Dvaja hraci
brania a traja utocCia. UtoCnici sa
postavia na urCené méty a pomocou
prinravania sa snazia vytvorit' si
vhodnu poziciu na strefbu. Ten hrac,
ktory je volny striela. Ked je uspesny
utoCnici si vymenia pozicie a cviCenie
pokracCuje dalej. Ked je strelba
neuspesna vsetci hraci doskakuju:
ked doskocia utocnici, tak utocia
dalej, ked doskocia obrancovia hraci
si vymenia ulohy.

Zaklady taktiky

Hraci si musia prihravat rychlo
a presne, snazia sa naznacit' strelbu
a prihrat’ volnému spoluhracovi.

Varianty

Vzdialenost, dohravanie cviCenia,
sutaziva forma.



STRELBA PO PRIHRAVKE (HC) - TAKTIKA,

TECHNIKA

Organizacia

Hraci vytvoria patice. Dvaja hraci
brania a traja utocCia. UtocCnici aj
obrancovia sa postavia na stredovu
giaru. Utoénici hraju bez driblingu a
maju maximalne 5 (3) prihravky. Ten
hrac, ktory je volny striela. Ked je
uspesny utocnici si vymenia pozicie
a cvicenie pokracuje dalej. Ked je
strelba neuspesna vsetci hraci
doskakuju: ked doskocia utocCnici, tak
utoCia dalej, ked doskoCia
obrancovia hraci si vymenia ulohy.

Zaklady taktiky

Hraci si musia prihravat rychlo
a presne a musia sa aktivne
uvolnovat.

Sut’'aziva forma cvicenia

Kto urobi chybu ide branit. Utoé&nici:
k&S = 2 body, asistencia = 1 bod.



STRELBA PQ PRIHRAVKE (PC) - TECHNIKA

| | Organizacia
’@ @ ‘ Hraci vytvoria Stvorice. Hraci sa postavia
T ® | na urCené mety, hrac 1 je bez lopty
/ a hraci 2, 3, 4 maju loptu. Cvicenie zacina
| | o hrac 1 bez lopty, ktory sa uvolfiuje okolo
% . 4 . 4 = )
e 2 ) prvej mety, zastavuje, chyta loptu, striela
== T na kos, doskakuje a potom sa zaradi do
druhého zastupu. Hrac 2 prihrava hracovi
1 a po prihravke realizuje rovnaku Cinnost
ako hrac¢ 1. Hraci si musia prihravat rychlo
TN a presne na urcenu métu. Po urCenom
‘: pocCte streleckych pokusov sa posuvaju na
druhu metu.
Sut'aziva forma cvicenia
HraCi musia dat na kazdej méte urCeny
s pocet koSov.
™ Klraéové body

P Zastavenie pohybu na dve doby a presné
/ \ dodrzanie techniky pripravnej fazy.

4




STRELBA PO PRIHRAVKE (PC) - TECHNIKA,
PREMENLIVE PODMIENKY

A , ‘ | Organizacia
®= o &\,‘f«@ Hracov rozdelime do patic. Traja

hraci maju loptu. UrCime 5 met

\ ’// \\ / . 3 ; )
N e e/ z ktorych sa bude striefat’.
GF %l o Pripravné cvicenie zacina hrac 1
\R@._---.-/ s loptou strefbou na koés, potom

striefa hra€ 2 a 3. Hraci po

strefbe doskakuju, prinravaju

2T hracom bez lopty a bezia na

\ lubovolnu volnu métu. Cvicenie

— pokracuje rovnako dalej.

Sut'aziva forma cvi€enia

P CvicCenie je vhodné robit
sutazivou formou — patice

/ sutazia, ktora dosiahne prva 10

’ kosov alebo ktora da viac kosov

za 2 minuty a podobne.




STRELBA PO CLONE A PRIHRAVKE (PC) -
TECHNIKA

‘\ ﬂ
L bze
R

Organizacia
Hraci vytvoria zastup, prvy hrac je
bez lopty, ostatni hraci s loptou.
HracC 1 sa uvolnuje okolo clén a
po prihravke striela na k6s. Hrac
2 robi to isté na druhu stranu.

Sut'aziva forma
Oznacime A skupinu a B skupinu.
Kto nepremeni strelbu v A
skupine vypadava do B skupiny
na druhej strane ihriska. Kto
premeni strelbu v B skupine
postupuje do A skupiny. Po
urcenom case B skupina realizuje
posilnovaci komplex cviceni.



STRELBA PO PRIHRAVKE (PC) - TECHNIKA,
PREMENLIVE PODMIENKY, KONDICIA

Organizacia
Hrac 1 prihrava a doskakuje.
Hrac 2 striela najskor z prve)
mety a potom zo vSetkych
nasledujucich. Hrac, ktory
striela sa vzdy pred strelbou
musi dotknut postrannej Ciary.

Sut'aziva forma cvi€enia
Na kazdej mete musi byt' hrac
dvakrat uspesny, az potom
postupuje na nasledujucu
metu. Vyhrava hrac, ktory
prejde vsetky mety za kratsi
cas.



STRELBA PO PRIHRAVKE (PC) - TECHNIKA,

KONDICIA

Organizacia

Hracov rozdelime do dvojic,
kazda dvojica ma loptu. Hrac 1
stoji na streleckej mete a jeho
spoluhrac 2 je v stredovom kruhu.
Strelecky duel zaCinaju hraci 1 na
metach - strielaju na kas,
doskakuju a prihravaju
spoluhracom 2, ktori pribehli na
streleckd métu. Hrac, ktory
strielal na kés loptu doskakuje,
prinrava spoluhracovi, bezi do
stredového kruhu a opat na
strelecku métu. Dvojice sutazia,
ktora dosiahne prva 10 (5) koSov
alebo ktora da viac kosov za
urceny cas.

Varianty

Mety na strefbu, méty na
prinravku



STRELBA PO PRIHRAVKE (HC) - UVOLNENIE SA

BEZ LOPTY

Organizacia ,
Hraci vytvoria trojice. UtoCnik
1 sa uvolnuje pomocou V-
uniku pozdlz koncovej Ciary.
UtoCnik 2 dribluje na mieste a
prihrava v momente, ked sa
utoCnik 1 uvolni. Obranca 1
brani. UtoCnik 1 striela bez
pouzitia driblingu. Hraci si
striedaju pozicie.

Sut’aziva forma
K&S = 2 body
Asistencia = 1 bod

Po kosi obranca ostava branit
a utocnici si vymenia pozicie.



STRELBA PO DRIBLINGU (HC) - TECHNIKA,

TAKTIKA

Organizacia
Hraci vytvoria dvojice (utocnik
a obranca). CviCenie zacCina
utoCnik 1 — dribluje okolo
kuzela a striefa na kés. V
momente ked utocnik 1 zahajil
dribling (opticky signal)
obranca 1 obieha kuzel a
brani. Potom si hraci vymenia
ulohy a zaradia sa na koniec
zastupu.

Sut'aziva forma cviCenia
A — skupina, B — skupina, v
kazdej skupine je neparny
pocCet hracov. Hra sa 5 min a

potom sa vypadava a
postupuje.



STRELBA TRESTNYCH HODOV, STRELBA PO

UTOCNOM DOSKOKL

A

(PH)Y = TECHNIKA, TAKTIKA

Organizacia
Proti sebe trojice hracov alebo patice hracov.
Hraci zaujmu postavenie ako pri trestnych
hodoch. Hra¢ 1 hadze jeden trestny hod
a vSetci hraci podla pravidiel doskakuju. Hra
pokracuje:
Ked bol hra¢ 1 uspesny tak ziskal bod,
hraci si vymenia postavenie a jeden
trestny hod bude hadzat hrac 2.
Ked hra¢ 1 nebol uspesny, tak sa
doskakuje. Hrac, ktory doskocil striela
a ostatni hraci brania. Dohrava sa
dovtedy kym nie je strefba uspesSna alebo
r]edéjde k poruSeniu pravidiel basketbalu.
Uspesna strelba po dosko€eni je za 2
body. Potom si hraci vymenia postavenie.
Sut'aziva forma
Vitazi hrac, ktory prvy dosiahne 21 bodov.



STRELBA PO UTOCNOM DOSKOKU (HC) -
DOSKOK, TECHNIKA, TAKTIKA
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Organizacia

Hraci vytvoria dvojice. Prva
dvojica sa postavi na urCene
mety. Tréner (hrac) striela na
kGS a hraci doskakuju. Hrac,
ktory doskocil loptu utocCi

a druhy hrac brani. Hra sa bez
driblingu, po neuspesne;
strelbe sa znova doskakuje

a hra sa dovtedy kym
nepadne koS alebo loptu ziska
obranca a ten prihrava
trénerovi.

Sut’'aziva forma

Hra sa do urCeného poctu
bodov .

Hra sa v skupinach.



STRELBA PO DVOJTAKTE (HC) - TAKTIKA,

TECHNIKA

Organizacia
Hragdi vytvoria dvojice. Uto&nik
s loptou sa postavi na vrchol
trojpodoveého uzemia
a obranca medzi kuzele.
CviCenie zaCina obranca —
jeho ulohou je dotknut sa
lubovolného kuzela a potom
branit utoCnika. UtoCnik
startuje v momente, ked sa
pohne obranca a zakoncuje
strelbou po dvojtakte.

Zaklady taktiky
UtoCnik musi rychlo
zareagovat na pohyb obrancu
a zvolit spravnu stranu uniku.



STRELBA PO DVOJTAKTE (HC) - TECHNIKA -
RYCHLOST

Organizacia
Hraci vytvoria dva zastupy,
utocCnici a obrancovia. Prva
dvojica sa postavi na
stredovu Ciaru, cvicenie
startuje Gtoénik — unika
driblingom na [ubovolnu

; \ 4 stranu (bez fintovania) a

- zakonduje strelbou po

dvojtakte. Obranca bani.

Hraci si potom vymenia

ulohy.

% Sut'aziva forma

Kto prvy ziska urCeny pocet

kosov vyhrava.




STRELBA PO DVOJTAKTE (PC) - TECHNIKA -

RYCHLOST

1
\
\

Organizacia
Hraci A1 a B1 startuju
na signal trenera,
strielaju po dvojtakte a
PO uspesnej strelbe
prihravaju hracom 2.
Pravy, lavy dvojtakt,
maximalna rychlost.
Sut’aziva forma
Vitazi druzstvo, ktoré
sa prve vystrieda.



STRELBA PO DOSKOKU DOPICHNUTIM (PC)-
TECHNIKA, KONDICIA

T Organizacia
— Na obruc nasadime

zmensenu obruC. Hrac
] s loptou zacCina cvicenie
Z Ciary trestnych hodov -
striefa na kGs a potom
dopichuje loptu vo
vyskoku do kosa dovtedy,
Kym nie je strelba
uspesna.
Zatazenie: 15 sek,
oddych: 30 sek

Varianty
Doskakuje trojica hracov.



