Nacvik a trénink obrannych ¢innosti s détmi? Nebojme se

toho!
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Cast druhd — K moinostem sestavovini MOF a jejich uspoidddni
V jakém sledu jsou uspoi-adany skupiny MOF a pro¢?

Piiklady cviceni (MOF), resp. jejich skupin, které uvadime dale, nejsou ve svém sledu
koncipovany nahodné. Jsou sestaveny tak, aby vytvarely urcitou logickou navaznost,
eventudlné navaznost V didaktickém postupu. Tento postup je znidzornén na obr. 1.
Vychodiskem se stdva nacvik zakladniho osobniho obranného systému (ZOOS) ve cviceni pét
proti pé&ti. Smyslem je, aby déti pochopily princip osobniho kryti. Ma to velky vyznam

z hlediska jejich motivace pfi plnéni dal$ich skupin ¢innostnich ukold.
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Z nacviku zaklada OOS se odvijeji dalsi dvé skupiny cviCeni. Prvni z téchto skupin je
zaméfena na biomechanické aspekty (techniku) zakladli obrannych c¢innosti jednotlivce
(TECHZOCYJ). Jedna se o trenérim dobfe znama cviteni — provadéna jednotlivci, relativné
jednoducha a zaméfena na obranny postoj, pohyb v obranném postoji a na dalsi formy
lokomoce. Vyzaduje se vsak piesnost provedeni. V pievazujici vétSiné jde o prupravna
cvi¢eni 1. typu. Nepiehanéjme to vSak s témito cvicenimi! Zplsob lokomoce pii obrannych
¢innostech jednotlivce neni u déti pouze otazkou ,,jak to délat“, ale také otazkou ,,proc to tak
délat”. Znovu se tak poodhaluje vyznam motivace... V této souvislosti s pfipomenutim, ze
hra¢i a zejména déti se snadn&ji (ochotnéji) pfizplsobuji Cinnostnim ukolim, znaji-li ¢i
uvédomuji-li si alespon ¢astec¢né jejich smysl.

Otazka ,, pro¢ to tak délat* nas piivadi k druhé skupiné cvi¢eni (TAKZOCJ). Zamérem této
skupiny je nendsilné donucovani hrac¢ii — obrancti k rychlému a pruznému rozhodovéni
(reakcim) na podnéty vyvolané ¢innosti soupefe — uto¢nikil. Jde o zajimavy ucebni ndmét,

jemuz se hrafi celkem ochotné podfizuji. Praktické vyjadifovani pouziva v téchto

b
VTERIN.CZ




souvislostech vyraz taktika nebo takticka stranka ¢innosti. Cviceni se provadéji ve dvojicich a
s ohledem na kritéria MOF maji charakter pfelomu mezi pripravnymi cvi¢enimi 2. typu a
hernimi cvi¢enimi 1. typu. Je vSak podstatné, Ze tato cviCeni také zvyraziuji vyznam
pohybovych aspekti realizace (= techniky). Lze snadno dokumentovat tim, co ¢asto
slychavame: Na napjatych nohach obrance nestihne véas, resp. rychle reagovat na pohyb
utoc¢nika.

Do této kategorie lze zatadit i rizna soutéziva cviceni.

Posledni krok, vyplyvajici z uspotadani skupin cviceni (viz obr. 1), pfedstavuje navrat
K pivodnimu cviceni (ZOOS). Piedpoklada se, Ze po nacviku s dirazem na piesnost
jednotlivosti (TECHZOCJ, TAKZOCJ) se v opét komplexngji zaméfeném tkolu objevi tyto
jednotlivosti na kvalitativné vyssi Grovni provedeni. Jak je patrné, nemusime nutné volit

puvodni cviceni, ale tfeba zaradit pripravnou hru ¢i utkdni s mensim poc¢tem hracu.

Poznamka: Zminéné uspoiadani, nasledné dolozené ptiklady cviceni, ptedstavuje v didaktice
sportovnich her to, co je ji oznacovano jako postup (didaktickd metoda) od celku k ¢astem a

opét k celku. Pro praxi nejde o dogma. Lze volit i jiné postupy.
Priklady MOF

A. (ZOOS) Cviceni zamétena na pochopeni vyznamu hernich ¢innosti jednotlivce v ramci

zékladniho obranného systému (HC1, HC2):

- Pétice hract — uto¢nikd (bez mice!) se na pokyn trenéra (ulitele) postavi kolem cCary
tiibodového tzemi Celem ke koSi. Na dalsi pokyn se ¢elem proti Gtocnikim a zady ke kosi
postavi pétice obrancli. Rozestaveni obrancl je na spojnicich utocnici — ko$ (viz obr. 2).
Trenér struéné vysvétli principy osobniho kryti. Na dalSi pokyn se toc¢nici za¢nou volné
pohybovat na uréené poloviné hfiSt€ a obranci se snazi kopirovat jejich ¢innost pohybem mezi

nimi a koSem.

Poznamky:

1/ Utoénici nemaji mi¢, coZ je zcela zamé&mé opatieni.

2/ Na zacatecnické vykonové urovni dochazi rychle k tomu, ze se ito¢nici svym pohybem

shlukuji v bezprostfedni blizkosti koSe. V ten okamzik je vhodné realizaci cviceni prerusit a

upozornit hrace - uto¢niky na moznost vyuziti celé hraci plochy, tj. poloviny hiiste.
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3/ Obranci maji zpocatku potize s krytim svych Uto¢nikti v ptipadech, kdy se utocnici
pohybem dostavaji za trovenl koSe. Opét je vyhodné cviceni prerusit a struéné¢ hra¢im -
obrancim vysvétlit, jak si maji v takovych ptipadech pocinat. Jde o relativné jednoduché
feSeni: jakmile se Uto¢nik dostdva za troven koSe smérem ke koncové care, obrance mu
nebrani v pohybu, ale provede obratku a kryje utocnika v pohybu ¢elem k nému. V okamziku,
kdy se uto¢nik vraci pfed kos, tj. do delSi vzdalenosti od koncové Cary, obrance znovu
provede obratku, nechd uto¢nika pokraCovat v Cinnosti a opét se dostdiva do postoje a

postaveni mezi utocnikem a koSem (viz obr. 3).

Obmeéna. Stejné cviceni, ale se snahou uto¢nikti o vyssi intenzitu pohybu a o vyuziti nahlych

zmén sméru a rychlosti pohybu.

- Obdobné cviceni, ale s ¢innosti soupetil na obou polovinach hfisté. Cviceni zacina ur€enym
pohybem soupeit na jedné poloving, ale na pokyn trenéra (tlesknuti, pisknuti) se pivodné
obranci snazi dostat co nejrychleji na opacnou polovinu hiisté, stdvaji se z nich tocnici a
pokracuji v ¢innosti Utocnikd. Plivodné utocnici se stavaji obranci se snahou jednak rychle

nalézt svého soupefie, jednak ho nasledné kryt pohybem mezi nim a kosem.

Pozndmka: Tuto modifikace lze v predpokladech opakovanych pifeb&éht druzstev z jedné
poloviny hfiS§té¢ na druhou realizovat plynule a bez ptferuSeni. Ale pozor! Cvieni je velmi
intenzivni. Nepiehanét délku trvani jednoho provedeni a zafazovat intervaly odpocinku (s

¢innostmi provadénymi mensi intenzitou).

B. (TECHZOCJ) Cvi¢eni zaméfend na pohybové aspekty (techniku) realizace zakladd
obrannych ¢innosti jednotlivce (PC 1, PC 2):




- Hraci se rozestavi na ploSe hiisté, tak aby méli kolem sebe dostatecny prostor. Trenér se
postavi proti nim (obr. 4). Struéné¢ hracim vysvétli a ukdze obranny postoj. Hraci si to

vyzkouseji.

Stejna organizace cviceni. Trenér hracim vysvétli a ukdze pohyb v obranném postoji. Potom
sttidavé upazuje pravou a levou a hrac¢i v obranném postoji proti nému se podle toho
pohybuji.

Stejné cviceni, ale hraci podle polohy pazi a trupu trenéra provadéji nejen pohyb do stran, ale

také Sikmo vpted a vzad vlevo nebo vpravo.

Stejné cviceni, ale ¢innost urcuje jeden z hraci v postoji a pohybem celem k ostatnim (obr. 5).

- Pohyb v obranném postoji podél car. Hraci stoji v zastupu za koncovou carou hiisté na
volejbal. Jednotlivé provadeji pohyb v obranném postoji podél Car, které hiisté¢ nabizi. Lze

provadét ve dvou variantach, a sice beze zmény postoje, tj. stale jednim bokem trupu vpied




(obr. 6), nebo se zménou postoje, kdy na kazdém priaseciku Car hrac¢i provedou obratku a
pohybuji se vpted opacnym bokem (obr. 7).

Obdobné cviceni, ale hraci jsou rozdéleni do dvou skupin, pfi¢emz kazdé skupina provadi
¢innost z opacné strany hfisté. Jakmile se hraci z opacnych skupin piiblizi, musi se

dohodnutym zptisobem vyhnout.
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- Stfidani zptsobti lokomoce. Hraci stoji v zastupu za koncovou carou htisté na basketbal.
Jednotlivé vybihaji co moznd nejrychleji smérem ke sttedové Care, zde provedou obratku a
déale zaddy vpted a smérem Sikmo vzad stfidavé - vzdy zhruba po tfech tkrocich vpravo a

vlevo - provadéji pohyb v obranném postoji (obr. 8a).




CviCeni ma mnoho modifikaci. Lze zaradit 1 beéh zady vpred. Napi. od koncové Cary hrac
vybihd zady vpted, na urovni ¢ary trestného hodu provede obratku a ke stfedové Cary bezi

celem vpied, od sttedové Cary pohyb v obranném postoji zady vpied (obr. 8b).
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C. (TAKZOCJ) Cvi¢eni zaméfena na rychlost, pruznost rozhodovani (reakci) obrance
V zavislosti na ¢innost soupeie — uto¢nika (PC 2, HC 1):

- Hraci ve dvojicich, jeden vptfedu a druhy zhruba na ptedpazeni za jeho zady, jsou rozmisténi
libovoln¢é na htisti. Hra¢ vpiedu je tzv. vodi¢ a urCuje pohyb Celem vpied, ale s riznymi
zménami sméru a rychlosti. Hra¢ za nim se snazi pfesné napodobovat (obr. 9).

Obména provedeni. Vodi¢ miize pohyb pferuSovat zastavenimi. Po kazdém zastaveni opét
navaze pohyb vpred.

Obmeéna provedeni. Po zastaveni vodi¢ mize znovu zah4jit pohyb, avSak nejenom vpted, ale

také vzad. Obrance reaguje rovnéz pohybem vzad (obr. 10).

Obmeéna provedeni. Vodi¢ muize plynule navazovat pohyb vpied i vzad, tj. relativné bez

zastaveni.




- Obdobné cviceni, ale hraci se v postoji ¢elem proti sobé pohybuji cvalem stranou. Vodi¢ se

pohybuje do stran a Sikmo vpred.
Obména provedeni. Vodi¢ mize pohyb pierusovat zastavenimi.

Obména provedeni. Vodi¢ mize pohyb pierusovat zastavenimi a obratkami o 180 stupnd, tj.
do postoje zady k soupefi. Ten musi reagovat rovnéz zmenou postoje, tj. musi se rychle dostat

op¢t celem pred vodice (obr. 11). Vodi¢ pocka az se soupet dostane pied neho.
Obmeéna provedeni. Vodi¢ provadi obratky v pohybu, tj. bez zastaveni.

- Obdobné cviceni se v§emi zminénymi obménami, ale v obranném postoji obou hract.
D. Priklady soutéZivych cviceni:

- Hraci ve dvojicich hraji na babu. Jeden honi druhého.

- ,,Cerna a Bila*. Hraci ve dvojicich stoji proti sob¢ tak, Ze maji mezi sebou stiedovou caru
(obr. 12). Jedna tada je oznacena jako ,,Cerni“, druhd jako ,,Bili“. Na provolani barvy

trenérem se hraci této barvy snazi dostihnout svého soupeife ve dvojici. Ti se snazi zabranit




utékem napft. za koncovou ¢aru hiisté na volejbal. Lze pouzivat rizné startovni polohy (sed,

leh, dfep apod.). Lze také vybihat na vizudlni podnét, tj. napt. na vztyCeni paze trenérem.
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- ,,Chyt’ uto¢nika®. Hrac¢i — utocnici stoji za koncovou carou. Vybihaji po jednom a snazi se
dostat za stfedovou caru aniz by ale byli dostizeni a dotekem ruky zasazeni obrancem.
Obrance stoji celem proti utoénikiim a smi se pohybovat pouze v uzemi mezi urovni cary
trestného hodu a stiedovou ¢aru (obr. 13). Pokud je uto¢nik dostizen, stava se obrancem. Lze

provadét i ve dvojicich, tj. soucasné vybihaji dva Gtocnici proti dvéma obranciim (obr. 14).
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E. Ptiklady pripravnych her ¢i utkani s modifikovanymi pravidly:
- tf1 proti tfem na jeden ko$ a na poloviné hfisté (obranci kryji Gto¢niky osobn¢);

- tf1 proti tfem na dva koSe a na Sitku polovin hii$té na basketbal (umoZni-li podminky); Obr.
15.




Zavér

V piispévku jsme se pokusili o zdivodnéni zakladi obrannych ¢innosti jako uciva, které ma
v didaktice basketbalu déti vyznam z hlediska jednak napliiovani odkazu na charakter
sportovni hry, jednak vytvareni podminek pro aplikaci tzv. integrované praxe. Domnivame se,
ze v téchto ohledech by se pojedndvané ucivo mélo zatazovat do specializované piipravy
hrac¢h nizsich vékovych kategorii prednostné. Nejde o nic az tak slozitého a co hlavné, vytvaii

predpoklad k navaznosti a uplatiiovani jinych — konkrétnéji zamétenych hernich ¢innosti.




