Zvysovani specifické basketbalové rychlosti 1.

Hra jednoho na jednoho patfi k oblibenym zabavam vSech basketbalist. VSimli jste
si v§ak, co pFi tom hradi délaji? Uto¢nik se pomalu postavi za oblouk tizemi trestného
hodu, obriance mu podd mié, nacez se tuto¢nik snaZi riznymi fintami a opakovanym
driblingem obejit soupere, nebo ho zatladit pod koS a uvolnit se pro stielbu. Intenzita
zatizeni obou hracu je mala, vic odpocivaji, nez se namahaji. Vytvareji se Spatné
navyky, kondi¢ni pFinos je nizky. Hraci si sami neuvédomi nizkou intenzitu svého
konani. Vyhovuje jim, nachazeji se v zoné svého osobniho komfortu, nemusi se prili$
namahat. Zahajeni dalSiho pokusu zaleZi jen na nich.

Inovacni zasah trenéra by mél byt veden smérem ke zvySeni rychlosti kazdého
basketbalového pohybu a celkového usili, potfebného pro efektivni vyieSeni situace 1/1.
Nabizeji se dvé moznosti, jak tohoto cile snadno dosahnout.

1. pred tim, nez se hraci dostanou do vychozi situace a zac¢nou fesit herni situaci, vlozit
kratky rychly béh se zménou sméru.

2. od obou hragti vyzadovat plné usili pfi plnéni jejich tikoli. Utoénikovy ukoly, spojené s
feSenim herni situace 1/1, se zdaji byt jasné: ptekonat soupete, uvolnit se ke stielbé a
Vv ptipad¢ netispésného streleckého pokusu doskakovat a snazit se znovu ziskat mic.

Zajimavy pohled se nam vSak nabizi na obrancovu ¢innost. Musi projevit pfedev§im plnou
odpovédnost za kryti Gito¢nika s mi¢em a v ptipad¢, ze se utocnikovi podaii ziskat vyhodné;jsi
postaveni — dostane se napiiklad na Groven obrance, nebo jej obejde, musi obrance pokracovat
V maximalnim Usili o rychlé napraveni svého pochybeni.

Sebemensi zavédhani a chybi¢ku musi obrdnce napravovat ihned sam, nesmi v takovych
okamzicich pfestat branit, musi pokracovat v obranné ¢innosti, i kdyz se Utocnik dostal jiz
mezi néj a koS. Pii obrancové tlaku mlZe vzdycky utocnik udé€lat chybu a ztratit mi¢. V
obranném systému byva obrance pii kryti uto¢nika s mi¢em méné pozorny, protoze spoléha
na vypomoc spoluhra¢i. Casto si fika. ,,Utoénik mé& obesel? Vsak ho nékdo dali zastavi.“
Podminkou je, aby se vzdycky v§echno dohrélo az do tipIného konce.

Po neuspésné stielbé se pokracuje dale bojem o mic. ProtoZe intenzita zatizeni je vysoka,
nastavujeme pocet opakovani tak, aby hra¢i méli dostatek ¢asu na regeneraci. Zajisti to tieba
stiidani tfi dvojic u jednoho koSe. Hraci se navic v maximalné soutéZivém prostiedi dobie
bavi.

Timto jednoduchym zasahem se ndm podaii zvysit pozadavky na rychlost hraca a jejich
usili a vytlacit je ze zony jejich osobniho komfortu, kterou ptedstavuje obvykly pribéh,
naznaceny na zacatku.



Ptiklady hernich cviceni s realizaci uvedenych principti:
CVICENI 1

1/1 na poloving hfisté po obranném pohybu ve vymezeném tGzemi - obr.1. Hrac¢i zacinaji na
jedné stran€ vymezeného uzemi Celem k sob¢ ve stoji na vnéj$i noze mimo vymezené tizemi.
Trenér, S mi¢em, zaujme postaveni u postranni ¢ary. Na povel vystartuji oba hraci plnou
rychlosti obrannym pohybem - cvalem stranou - na druhou stranu vymezeného tizemi, kde se
zastavi, op€t na vnéjSi noze, a Cekaji na dal§i pokyn trenéra k vyrazeni do piivodniho
postaveni. Tuto ¢innost provadéji hraci po dobu 8 - 14 vtefin.

Po uplynuti stanovené¢ho Casu vhodi trenér mi¢ libovolnym zplsobem do tfibodového
prostoru a zakti¢i: ,,Hra“. Jakmile hrac¢i uslysi tento pokyn, vystartuji smérem k mici. Hrag,
ktery ziskd mi¢ prvni, se stdva Gtocnikem, hra¢ bez mice obrancem. Néasleduje feseni situace
1/1. Obtiznost mizeme zvysit nasmeérovanim hracl na vzdalenéjsi kos.

CVICENI 2

1/1 po obranném pohybu u stifedového kruhu - obr. 2. Pfed zahajenim ¢innosti a zvySeni
obtiznosti ukolu ozna¢ime koSe Cislicemi 1 a 2, nebo libovolnymi barvami. Hrac¢i zacinaji
V postaveni vedle sebe zddy do kruhu v obranném postoji. Trenér se postavi s micem k
postranni ¢afe. Na pokyn trenéra vyrazi oba hraci v obranném pohybu - cvalem stranou - po
obvodu ptlkruhu zbodu 1 do bodu 2, kde se dotknou dlanémi obou rukou a pokracuji
V pohybu zpét do piivodniho postaveni. Tuto ¢innost provadeji hraci po dobu 8 — 14 vtefin.

Po uplynuti stanoveného ¢asu vhodi trenér mic libovolnym zpisobem do hfisté a zakiici
jedno cislo, nebo barvu. Jakmile hraci uslysi tento pokyn, vystartuji smérem k mici. Hrac,
ktery ziska mic, se stava utoCnikem, hra¢ bez mice obrancem. Nasleduje feSeni situace 1/1
smérem na kos nesouci oznaceni zvolané trenérem. Zatizeni mizeme zvySovat ménénim cisel,
nebo barev v pribéhu herniho cviceni 1/1. Oba hraci musi jednat v duchu vysSe uvedenych
principt.

CVICENI 3

1/1 na poloving hfisté - obr. 3. Hraci se setadi do dvou zastupt za koncovou ¢arou. Kuzele
1 a 2 rozmistime, jak je znazornéno na obr. 3. Trenér s mi€em zaujme postaveni u pllici cary
ve sttedovém kruhu. Na pokyn trenéra vyrazi oba hraci co nejrychleji smérem ke kuzelu 1,
kde prudce zméni smér, a pokracuji obrannym pohybem ke kuzelu 2, kde opét zméni smér a
pokracuji béhem pozpatku ke koncové care. Béhem pohybu hrach ke koncové care vhodi
trenér mi¢ libovolnym zplisobem do prostoru zndzornéného na obrazku Sikmymi Carami.
Jakmile mi¢ opusti trenérovy ruce, oba hraci vystartuji a bojuji o mi€. Hrac, ktery mic ziska,
se stava uto¢nikem, hra¢ bez mice obrancem. Nasleduje feSeni situace 1/1.



CVICENI 4

1/1 na poloving hiisté z prostoru kiidla - obr. 4. Utoénici 1 a 2 zadinaji v postaveni
Vv tiibodovém prostoru na urovni pomysiné prodlouzené ¢ary trestného hodu, trenér s micem
se postavi na vrchol tiibodového oblouku a obrance X zaujme ve vymezeném uzemi pod
obrouckou stoj na pravé noze.

Cinnost zaéne trenér ptihravkou hra¢i 1. Thned po piihravee obrance X vyrazi plnou
rychlosti smérem k hraci 1, kde se dotkne mice a obrannym pohybem se vraci do svého
zékladniho postaveni, kde se zastavi ve stoji na levé noze. Mezitim hra¢ 1 vrati mic trenérovi,
ktery jej volné ptihraje kutdlenim, nebo vétSim obloukem hraci 2. Jakmile obrance spatii, ze
mic opustil trenérovy ruce, pfesune se co nejrychleji smérem k hraci 2.

V okamziku, kdy hra¢ 2 chyti mi¢, zacind feSeni situace 1/1. Obtiznost mlizeme zvysit
omezenim poctu driblingli, Casem uréenym k zakonceni - doporucujeme maximalné 5 vtefin,
coz ptripomind zapasové situace na konci 24 sekundového limitu -, nebo vytvofenim situaci,
kdy podkoSovi hraci brani rozehravace a naopak: opét navozeni situaci, které se vyskytuji
v utkani na konci 24 sekundového limitu, zvIasté pii piebrani po cloné pro hrace s micem —
pick and roll.

CVICENI 5

1/1 po pieskakovani pulici a postranni ¢ary - obr. 5. Hrac¢i zacinaji v postaveni ve hfisti,
V postoji ¢elem k postranni a putlici ¢afe a zady k trenérovi - 3 metry od bodu, kde stfedova
¢ara protind postranni. Trenér s mi¢em zaujme postaveni u opacné postranni ¢ary. Na pokyn
oba hraci preskakuji snozmo maximalni rychlosti pfes ¢aru tam a zpét po dobu 5 — 8 sekund.

Po uplynuti stanoveného ¢asu vhodi trenér mi¢ libovolnym zptisobem do hfisté a zakfici:
,»Hra*. Jakmile hraci uslysi tento pokyn, vystartuji smérem k mici. Hra¢, ktery mic ziska se
stava Utocnikem, hra¢ bez mice obrancem. Nasleduje feSeni situace 1/1. Obtiznost miZeme
zvySit nasmérovanim hra¢l na vzdéalenéjSi koS, omezenim poctu driblingli, nebo Casem
uréenym k zakoncent.
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