Bitva o pozice na hristi
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Jednou z velmi dulezitych dovednosti basketbalisty je uméni vyhravat souboje o pozice na hfisti.
Souvisi to se schopnosti hraée spravné se uvolnit a na zvolenou pozici nab¢hnout a naopak se
schopnosti umét zabranit soupefi délat to samé. Basketbal se ve skutecnosti sklada pravé ze série

takovych bitev o prostor na hfisti.

Pokud existuje jedno spoleéné pravidlo jak ziskavat jednotlivé pozice na hiisti, tak je to pohyb nohou,
ktery by mél byt inteligentni a efektivni z pohledu vyuzivani Casu. Konstantni pohyb bez vnimani
toho, kde je mi¢, kde jsou spoluhraci i soupet, to je néco jako sp€chat uhasit ohen bez vody a takové
usili nema smysl. A dokonce ani rychly sprint sam o sob& neni feSenim. Rychlym nab&éhnutim muize
sice ziskat hra¢ prostor, ale jestlize se da toto nabéhnuti predvidat, tak vyspélej§i soupeti toho v

souboji vyuziji a boj o pozici ziskaji pro sebe.

Reknéme si nejprve, jaké faktory ovliviiuji ziskavani prostoru na hiisti:

Tim prvnim faktorem je tzv. “psychologicky nezdolna perioda” (PNP). Ta je v zasad¢ popisovana jako
Casové limitovana schopnost hrace reagovat v tésném casovém sledu na dvé za sebou jdouci akce (v
rozpéti mensim nez jsou 2/10 vtefiny). Pokud druhy moment (2. ¢ast akce) nasleduje v ¢ase kratSim,
nez jsou ony 2/10 vtefiny, tak kazdy, kdo se snazi na druhy moment (2. ¢ast akce) reagovat bude mit
zpozdéni alespon o pul vtefiny. Napiiklad v boxu tomu fikaji ider 1-2. Pro basketbalové hrace je tato
¢innost soustfedéna na klamavy pohyb na jednu stranu s nasledujicim pohybem opa¢nym smérem, na
ktery soupef neni schopen rychle reagovat. Piikladem muze byt tzv. crossover dribling (pfehozeni
mice z v driblingu z ruky do ruky), kdy prvni crossover ma za cil pouze reakci obrance a teprve druhy
crossover znamena pak uspé$ny unik. Kdyz se hra¢ snazi ziskat prostor, tak je obecné dobré, aby
spojil 2 rychlé pohyby za sebou, ten prvni opaénym smérem od mista, nez kam chce dostat pfihravku
(tedy princip 1-2 PNP). N¢kdy dokonce to mize byt jediny zpisob, jak obrance “uspat” a témito

dvéma pohyby ziskat vyhodu pro dosazeni pozice, do které tito¢nik mifi.

Druhym faktorem jsou nékteré zakony fyzi¢na, obecné pouzivané v bojovych uménich. Jen nékolik
hrac¢u je fyzicky silngjsich, nez soupeti, se kterymi se stfetavaji. A i téch par hraci, kdyz jsou silnéjsi,
tak 1 pro né€ odstr¢it soupete z cesty konéi spise faulem, nez vitéznym ziskanim pozice. Nicméné kdyz

2

pohyb a nabihani tohoto hrace. Drzeni t€zist¢ je kliCem k explozivnim startim v basketbale. Pokud

hra¢ odtlacuje soupete, tak miiZze svoji pozici stabilizovat, ale kdyz to prezene, tak nahlad zména v
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Utocna technika pro vitézné souboje o pozice:

Dolni post:

Nejjednodussi zptisob, jak vyhrat tuto bitvu je dostat na tuto pozici jako prvni. Pfi pfechodu na
uto¢nou polovinu to znamena byt rychlejsi nez obrance, vytvofit si pozici, vzit obrance na zada, udrzet
jej tam a byt schopen pfijmout pfihravku od spoluhrace. Kdyz je utocnik fyzicky slabsi, mlize byt
obrancem vytésnén z pozice, ktera je vhodna pro pfijem mice. Mnoho trenérti proto uci tzv. post a
repost. To v zdsad€¢ znamend, ze kdyz je hra¢ vytésnén z pozice na dolnim postu, tak se zbavi
fyzického tlaku obrance (obvykle pry¢ od mice) tak, Ze vyuzije vyse zminény pohyb (1-2 princip PNP)
pro to, aby se tak dostal znovu zpét na stejnou pozici. Neékdy je nutné tento pohyb opakovat vicekrat.
Neustaly pohyb a rychlé nohy mohou hrace dostat do pozice pro piijem mice 1épe, nez pouziti hrubé
sily. Je dobré mit na mysli také to, ze kdyz obrance pouziva velkou silu pro vytlaceni uto¢nika smérem
vyuzit pro znovuziskani potiebné pozice. Je dobré mit tedy na mysli princip PNP a vyuzivat sily

protivnika ve sviij prospéch.

Co se tyCe ziskavani pozice na hornim postu, jestlize se obrance snazi o vytlaceni Uto¢nika, tak
feSenim situace mize byt uvolnéni této pozice, jako bonus docilit pfepadeni obrance vpied, obtocit se
okolo négj, vzit obrance na zada a sbéhnout ke koSi. V piipad¢ takového uspésného pohybu je

pravdépodobné, Ze obrance bude pfisté opatrngjsi s prilis silovym vytlacenim.

Pozice kridla

Pozice vyzaduje vice pohybu a piedvidavosti pii jejim ziskavani, protoze obvykle chce hra¢ chytit mi¢
v postaveni, kdy chce bud’ vystielit, nebo vniknout do stielecké pozice. Obecné mluvime o prostoru
okolo 3 bodové ¢ary na prodlouzené ¢afe pro trestné hody. Hodné tymt pouziva clonu pro uvolnéni
hrace, ale dobfi hra¢i se umi uvolnit sami, protoze rozumi principu, ktery je popsan vysSe a umi
nacasovat svllj explosivni nabéh v momenté€, kdy hra¢ s micem je pfipraven piihrat. Nejcastéjsim

divodem, pro¢ se jim nepodafi ziskat pozadovanou pozici na kifidle je fakt, Ze nespravné Casuji




nab&hnuti pro mi¢ a ne, 7¢ neumi setfast svého obrance. Utoénici musi spolupracovat pro to, aby
pozici na kiidle ziskali. Je nutné vzdy odlakat obrance z mista, kam chce hra¢ prihravku dostat. Pokud
to jde, je vyhodné, aby Gto¢nik zachoval pozici mezi obrancem a mistem, které chce dosahnout. Tuto
pozici se snazi Gito¢nik udrzet, dokud neni jasné po neverbalni komunikaci s hra¢em s micem, ze ten je
ptipraven piihrat. Utoénik poté udéla agresivni krok do obrance s predloktim zdvizenym u t&la (ne
faul) a nasleduje dalsi agresivni krok pry¢ od obrance do pozice pro piijem mice. Je nutné pfitom mit
na paméti dilezitost PNP. Jeden pomaly pohyb k obranci, nasledovany pomalym nab&hnutim totiz
podstatné snizuje ptlvtetinovou vyhodu, kterou ziskava Gto¢nik dodrzenim pravidla PNP. A kone¢né,
kdyz se obrance snazi odblokovat ito¢nika od mice, je vhodné jej vzit na zada a vzbudit v ném dojem,
ze chce uto¢nik sbéhnout ke kosi. Kdyz obrance reaguje snahou dostat zpét do ptivodni pozice, aby
zabranil sbeéhnuti Uto¢nika ke kosi, tak uto¢nik prestane drzet obrance na zadech, zplsobi jeho ztratu
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t€zisté a udéla potiebny rychly pohyb na misto, které chtél ptuvodné ziskat.

Rozehravac — otevieny prostor

Ziskavat pozadované pozice v otevieném prostoru jsou ztizené tim, ze hra¢ s micem byva casto pod
tlakem obrany vytlacovan dal od kose. V pfipad¢ rozehravace jde o ziskani takové pozice, odkud mize
bezpeéné rozehrat mi¢ anebo proniknout do vymezeného uzemi a vytvotit pro spoluhrace stteleckou
prilezitost. Trenéii v tomto piipade€ u¢i ménit rychlost a rytmus. To je zasadné dulezité kvili principu
PNP a to i kdyz je titoénik pomalej$i nez obrance. Tuto nevyhodu miize uto¢nik eliminovat tim, Ze je
nepfedvidatelny a tim, Ze pouziva neustale zmény 1-2 sméru a rychlosti tak, aby vytvarel permanentné
akci, protoze osvobodit se od tlaku obrance v momenté, kdy je nutné zahajit akci pfihravkou, vlastné
rozhoduje, jestli bude cely tym schopen tto¢nou akci zahrat nebo nebude. Pti piechodu hfisté na
rozhodujicich chvilich. Kdyz se blizi zahajeni Gitocné akce a soupef vyviji velky tlak na mic¢, je vhodné
udrZet t€lo mezi micem a obrancem, ziskavat zady k nému kontakt tak, aby byl nucen obrance vyvijet
fyzicky tlak proti hraci s micem a poté se uvolnit rychlym pohybem a driblingem — pouzitim otocky,

crossover driblingu atd. Takto 1ze ziskavat prostor pro zahajeni utoku.

Utocny doskok

Umeéni doskakovat mi¢ ma co do ¢inéni s vybornou praci nohou a jesté vic s tim zlstat aktivni pfi

sledovani mice, Je nutné védeét, Ze kontrolovat co nejvice prostoru blize ke kosi souvisi s Gspésnymi




toénymi doskoky. Spatné prace nohou a technika odstavovani soupete nuti utoéniky pouze k pouZiti
sily pfi doskakovani mice po stielbé. To miize fungovat pro nejlepsi atlety, ale pro tu zbyvajici vétSinu
je lepsi umét ziskat pozici prvniho a vyhrat tak souboj. Cim bliZe ke kosi, tim vétsi Sance je bud’ dostat
odrazeny mi¢ do kose, nebo nasmerovat ho na spoluhrace ¢i dokonce mic chytit a znovu vystielit na
kos. Pro tyto momenty je vhodné vzit do uvahy ony faktory, které umoznuji stat se efektivnéjsim v
uto¢ném doskoku. Optimalni je pohyb 1-2 PNP, ktery umozni Gto¢nikovi dostat se alespon na stejnou
uroven jako je obrance, ktery se snazi odblokovat Gto¢nika a poté obrance odstavit bud’ tpln¢ pod kos,
pokud je piilis blizko kose, nebo pry¢ z mista, kam pravdépodobné se mi¢ bude odrazet a pak jit velmi

dynamicky pro mic. Je také dobte veédét, Ze kdyz obrance pouziva piili$ energie do odstaveni uto¢nika,

doskakovani. Velkym pomocnikem pro takové uvolnéni se do prostoru pod koSem mutize byt otocka

okolo obrance.

Zdroj ¢lanku: bbhighway

b
VTERIN.CZ




