Strrelba — vyznam prace nohou

Michal Jezdik, Sportovni feditel CEZ Basketball Nymburk a BCM Nymburk
Tieti ¢ast - Priklady cviceni s realizaci uvedenych principi v prvni Casti Clanku a shrnuti

Cviceni 11 - koordinace, rovnovaha, zahajeni uniku s mi¢em s vyuzitim principu ,,nohy pod

micem*
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Hraci vytvoti zéastup, kazdy ma mic. V oblasti vrcholu tfibodového oblouku umistime zidli
nebo 2 vyssi kuZele, které jsou od sebe vzdaleny piiblizn€ 1 metr. Prvni hra¢ s micem stoji
vpravo mimo kuzele, v postoji ¢elem ke kosi v SirSim stoji rozkroéném, nohy pokréené, na
urovni vrcholu tfibodového oblouku, mi¢ drzi v natazené upazené levé ruce. Vytocenim dlané
smérem k podlaze upusti mi€ a ihned se pfesune poskokem snozmo do strany ,,pod mi¢*. Mi¢
chytne a rychle zahdji 1-2 uderovy zavieny Unik a zakoncuje stfelbou. Hra¢i pravidelné
stiidaji provedeni cviceni z obou stran a zahajeni zavieného Uniku. Podobné jako v minulém
cvi¢eni ménte mista zahajeni, vzdalenosti od kose a druhy zakonceni. Vyuzijte také moznost,
ze trenér stoji pfed hrd¢em s micem s rukama podél téla a v momenté€, kdy hrac¢ chytd mic

odrazeny od podlahy, mu upazenim jedné ruky urcete smér zahajeni zavieného tniku.




Cviceni 12 - herni cviceni, feSeni situace jeden proti jednomu, koordinace, rovnovaha, ,,Cti a
reaguj“

Hraci jsou rozdéleni do dvojic, kazdd ma mic. Na
care tfibodového oblouku piiblizné ve stfedu hiisté
jsou umistény dva umélohmotné ,kloboucky* asi

120 cm od sebe. Hraci ve dvojici zaujmou postoj

zady ke kosi, obrance mé mic a je blize ke kosi,

utoCnik stoji pfed nim. Na pokyn trenéra uto¢nik
provede dva rychlé pruzné kotnikové odrazy smérem

O‘{D Ve 15 vptred. Po druhém odrazu se ve vyskoku otoc¢i o 180
stupiil a dopadne do postoje ¢elem ke kosi z druhé strany klobouckt. Kdyz dopada na zem,
obrance mu pifihraje mi¢ a vyrazi za Utocnikem kolem levého nebo pravého kloboucku.
Utoénik reaguje na situaci tim, Ze zahaji inik s mi¢em na opaénou stranu a zakonéuje po
viceuderovém driblingu. Ukolem obrance je zabranit itoénikovi zakon¢it nebo se jej alesport
dotknout. Ani jeden z dvojice nesmi vkrocit do prostoru mezi kloboucky. Cviceni konci

uspésnym zakoncenim nebo ziskem mice obrance.

Me¢énte mista zahajeni cviceni a vzdalenosti od kose. Moznou modifikaci je, ze pokud po
neuspesném zakonceni ziskd mic¢ obrance, snazi se dostat inikem na opacény koS a tam

zakoncit, pficemz pivodné stfilejici hrac se stava obrancem.
Cviceni 13 - herni cviceni, feSeni situace jeden proti jednomu

Hraci jsou rozdéleni do dvojic, kazdd ma mic.

Utoénik zaujme postoj Gelem ke kosi v tiibodovém
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prostoru, obrance stoji Celem k Gto¢nikovi

”
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> V obranném postoji, mi¢ ma polozeny v dlani pravé

,
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o ruky vedle pravého kolena. Spi¢ky pravych nohou
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obou hracl smeétuji k sobé. Jakmile se utoc¢nik

zmocni mice, zahdji zavieny Unik a zakoncuje
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’B 16/ i stielbou z kratké vzdélenosti. Obrance se mu snazi
ODYe \

Vv ¢innosti zabranit. Méite mista zahajeni cviceni,
vzdalenosti od koSe a strany drZeni mice, tim padem i postaveni nohou. Cvifeni konci

usp&Snym zakoncenim nebo ziskem obrance.




Cviceni 14 - herni cviCeni, zahajeni uniku a feSeni situace dva proti jednomu (spoluhrac¢ na

slabé stran¢)

: V oblasti vlevo od vrcholu tfibodového oblouku
& /A
% ¢ umistime zidli nebo 2 vyssi kuzele, které jsou od sebe
2 vzdaleny piibliznd 1 metr. Utoénik 2 a obrance x2

zaCinaji v postaveni, jak je znazornéno na obrazku.

= \i:% S Utoénik 1 s mi¢em stoji vlevo mimo kuZele, v postoji
U Celem ke koSi v SirSim stoji rozkro¢ném, nohy
pokréené, mi¢ drzi v natazené upaZené pravé ruce.

013?". /]7 Vyto¢enim dlané¢ smérem k podlaze upusti mi¢ a

ihned se pfesune poskokem snozmo do strany ,,pod
mic“. Mi¢ chytne a rychle zahdji zavieny unik vlevo. Ukolem uto¢nika s mi¢em je zakoncit
stielbou nebo ptihrat volnému spoluhraci. Obrance se snazi zabranit ¢innosti to¢nikil. Utok

fesi situaci na zadklad¢ principu ,,Cti a reaguj*.

Meéiite mista zahajeni cviceni, vzdalenosti od koSe.

Cviceni 15 - herni cvi€eni, zahajeni uniku a feSeni situace dva proti jednomu (spoluhra¢ na

silné stran¢)
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Podobné cviceni jako na obrazku 17, s tim rozdilem, Ze uto¢nik 2 a obrance X2 zacinaji na

silné stran¢, jak je zndzornéno na obrazku.

Meéite mista zahdjeni cvi€eni, vzdalenosti od koSe.




Shrnuti

Proc¢ se viibec zatéZovat praci nohou a zastavenim se pied stfelbou u basketbalistli, ¢innosti,

kterd je zdanlivé jednoduché a nepodstatna?

Je zndmo, Ze opakovani v tréninku vede k trvalym navykiim. Tréninkem chceme zlepSovat
uroven hernich ¢innosti a Groven basketbalového vykonu. Abychom toho docilili, musi byt
herni ¢innosti dokonale vysvétlené, planované a opakované v tréninku v ur¢ené kvalité i1

kvantit¢ v riznych metodicko-organizac¢nich formach.

Abychom v basketbalu docilili ,,zdokonaleni prace nohou*, musime hrace adaptovat na herni
podminky, které jsou totozné se soucasnym pojetim elitniho basketbalu. Pokud v minulosti
bylo v rozich hiisté o n€kolik desitek centimetri vice, nemuseli trenéfi fesit, jestli je dobré
V této oblasti zastavovat se skokem nebo krokem. V soucasné dob¢ je situace jina. Konkrétné
Vv tomto prostoru dochézi k nejcastéjSimu poruSeni pravidla o hfisti — preslapnuti postranni

cary tésné pred zahdjenim uniku nebo zakoncéenim stielbou.

Nabidnéme hra¢tim vice moznosti, at’ si vyberou sami. Je dokdzano, ze pokud hrac¢i mohou
participovat na vybéru ¢innosti, je proces uceni kratsi nez v ptipad¢, kdy jim ,,vnucujeme*

jednu ndmi vybranou ¢innost.

Kazdé opakovani riznych hernich ¢innosti pfinasi také sviij nervové svalovy disledek.
Navyky se vytvareji at, se to nékomu libi nebo ne. Podstatou tspésného vrcholného herniho
vykonu basketbalisty je rychlost kazdého pohybu, ne jeho vytrvalé opakovani. Dbejme proto,
aby cviceni byla provadéna v maximalni rychlosti, jakmile hraci zvladnou techniku herni

¢innosti.

KaZdou individualni herni ¢innost i kazdou herni kombinaci by méli hraci vykonavat co
mozna nejrychleji. VSechno je tfeba vykonavat ve vysokém tempu a v kratkych intervalech a

vychazet z toho, co se dé€je na hfisti.

Basketbalista se musi naucit zastavit se s mi¢em i bez mi¢e na misté, na kterém se chce
zastavit on sam, na kterém to vyzaduje herni situace, respektive jeho reakce na herni situaci

(read and react). VCasné a spravné zastaveni se s udrZzenim rovnovdhy a rytmu pohybu je
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zékladnim stavebnim kamenem pro néslednou cinnost s miCem (stfelba, zahdjeni uniku

S mic¢em, ptihravka).

Benefitem, ktery ziskame zdokonalenim prace nohou, je zlepSeni vasich hraci a v konecném
disledku i celého druzstva. Jsem presvédéen, Ze pocet ztracenych mict vaseho druzstva se

snizi a zaroven se zvysi pocet bodl a pocet asistenci na utkani.

Vsechna uvedend cviceni jsou jednoduchd, mohou je provadét profesionalni hraci 1 déti.
Vychdazeji z poznatkll ze seminatre a mych zkusenosti. Mym cilem nebylo dat navod jak naucit

stielbu, ale jak se vénovat detailim.
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