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1) UVOD

Nikdo jiz nedokazerict, kdo se trefil v historii do koSe jako prvnita® se tak
jednoho prosincoveho dne roku 1891. Bylo jich calkesmnact a byli rozdeni do
dvou 9 — ticlennych druZstev, jejichz kapitani byli Eugene Lybé Duncan Patton.
Jeden z osmnacti studénktei vyzkouseli novou hru vymyslenou jejich profesorem
kanadskéhoiprodu, Dr. Jamesem Naismithem, si ziskal uznaniz lsaytrefil méem na
fotbal do jednoho ze dvou kib$a broskve, které byly z&seny na zabradli balkonu
telocviény sportovniho gymnazia ié€g'anské asociace mladych ndufYMCA) ve
Springfieldu ve st&Massachusetts v USA.

Basketbal je n@iova hra, ktera je roz&na a velmi oblibena po celémégyv Autor ji
povazuje za nejhézsportovni hru wbec.

V této praci se dovimeéno o historii basketbalu, o @aych hernichiéinnostech,
kombinacich a systémech. V krajskéh@hpru se neflaji Zadné statistiky &lby
jednotlivych hr&t a pitom stelba je na této Urovni jednim z néjezitejSich faktoi
vedoucich k usgchu celého druzstva. Z tohotéwibdu se pré¥ na stelbu zandtujeme.

P sestavovani fighledu jsme vyuZili informaci z technickych zdpikteré jsme
ziskali odpozorovanim 16 zapgadruzstva Kaplice (#o jich byt 20, ale jelikoz se
v této sezod& seslo jen 6 tyrn, druzstvo Kaplice jich vice neodehréalo). Vypradova
jsme tréninkové jednotky, diky nimz by sélenzlepSit UspsSnost a efektivita stlby.

Tématem prace je rozboteby basketbalového tymu muaJ Spartak Kaplice za
sezonu 2006/2007. V préaci jsme zpracovali zaznamtkani, tedy material, ktery je
kazdému trenérovi dostupny. Hledali jsme, zda gzmé tyto statistické Udaje vyuZzit
pro praci trenéra a pro stanoveni tréninkovychpla@heli jsme z rozboi vycist, zda
je mozné odhalit ¢aké faktory, které ovlikuji steleckou aktivitu a $eleckou
uspeSnost. Sledovali jsme dva faktory. Prvnim z nichpget odehranych zpas
V prostedi amatérského tymu, kdy v sezdneni iliS mnoho ¢asu na pravidelny
trénink, mize pa@et odehranych zapashrat svou roli. Redpokladame, Ze by se
aspesnost a efektivita glby hr&e mohla zapas od zapasu zlepSovat. Druhym faktorem
je stelecka pozice. Mame za to, Ze g vybira takovou pozici, kterd mu prdaesbu
vyhovuje. VZzdy to ovSem neni mozné. A tak jsmeslctgjistit, zda stelecka pozice
zavisi na roli hrée, tedy na jeho postaveni nash, a také to, jakou #&leckou pozici

Vv s

hledat i jiné faktory. Naiiklad do jaké miry ovlitiuje stelbu €lesné dispozice, zda mé



na hr&ovu vykonnost vliv doméci pragdi nebo zda héé ovliviiuje tydenni pestavka
mezi zapasy (hraje se totiZ jen o vikendech). Tytahy jsme v8ak ponechali stranou a
soustedili se pouze na jiz zméné faktory. Myslime si, Ze jsou to pgaty, které lze
ovlivnit tréninkem. Definovali jsme pro tytocély dw hypotézy, které jsme se snazili

potvrdit.



2) PREHLED POZNATK U

Historie basketbalu ve sv été a u nas

Obréazek 1: Dr. James Naismith

(http://lwww.kshs.org/people/graphics/naismith_janpes

Ve starych zapiscich Méaya Aztéki se objevily prvni zdznamy o jakémsi
sportu, ktery ndl néco spoléného s naSim basketbalem. Mayov#kali pok-a-
tok, Aztékoveé tlachtli. H3t¢ tohoto sportu byla 166 métidlouhd a 28 meir
Sirok4; ntla tedy obdélnikovy tvar.iBsré uprosted kratSich stranit$t¢ asi v
desetimetrové vySce byl upaimna zdi ve vertikalni poloze kamenny prstenec.
Hralo se s niem o piiméru 15 cm, zhotovenym z hmoty podobné rasig.
Hr&i meli chrargna stehna, boky ar@dlokti kozenymi chrati. Smelo se hrat
jen €mito ¢astmi €la. Ten, kdo se dotkl i jinou neZ povolenodasti tla,
ztracel body. Usgre ukortit hru bylo mozné jediqtak, Ze hré prohodil mé
kruhem. Bylo to velmi nesnadné aédemime-li si, Ze nebylo mozné pouZit p
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hie prstt a dlak a Ze kruh byl umish ve vySi deseti mair pak to byl
actyhodny vykon.

Moderni basketbal vSakgme s touto hrou nema nic spoieho. Tato hra
vznikla na podzim roku 1891, kdyz James Naismittofgsor €lovychovné
Skoly Springfield College v Massachusets ve Spajbrstatech, rigil hr&am
svého ragbyového muZstva, abki pimni pripravné ke v €locviéné misto
pokladani mie na tvrdou parketovou podlahu vhazovali¢ mdo ko
postavenych na bednach od pometarBasketbal tedy na rozdil odctginy
ostatnich spoiit nevznikal postupnym vyvojem z jinych ¢ovych her, ale
docela samostain

Prvni a zakladni pravidla této nové hry vysSla jinskolik mésial pozdji (v
lednu 1892) v Trianglu,casopisu springfieldské university. ¢ trinact
basketbal vyraznliSil od vSech ostatnich her, totiz Ze hiriesmi s ntiem kEhat.
Prvni basketbal hrala proti sbdwe muzstva po deviti hééch (z toho prostého
duvodu, Ze tida J. Naismitha tia 18 posluch&y). Oficialni pravidla hry vysla
pak v Upra¢ dr. A. Sargenta, pravidla pro Zeny upravila v rd@&95 CI.
Baerova. Ze springfieldské university se basketba$iil na okolni Skoly, na
sever do Kanady i na jih do Jizni Ameriky; ndmiai ji ,dopravili“ na Filipiny,
Dalny vychod a do Evropy.i€sto to trvalo tatka dvacet let, neZ jsme se u nas
dockali prvniho skuténého basketbalového zapasu.

K prvnimu ukazkovému utkani v naSi zemi doslo \er@897 ve Vysokém
Myté zasluhou prof. Jaroslava Karaska. V roce 1898 alapsazsky ditel
J.K1lenka prvniéeska pravidla této hry a vydal je pod titulem “Haaelo koSe -
koSikova“. Basketbal byl v této délthapan jako hra pro mladez. K raesii
basketbalu jako sportovni hry dochazi teprve powdtové valce. Prvni utkani
muZi u nas se hralo na podzim roku 191%igkovské sokolové v Praze.
Bojovala zde d¥ druzstva lehkych atlét ktefi se pod vedenim prof. J. A. Pipala
pripravovali na olympijské hry 1920 v Antverpach. biya tedy prvni skutey
basketbal naimié nasSi vlasti.

Podobi jako viadé dalSich zemi nebyly ani u nas prvni kroky basKatba
poznamenany bdlivym rozvojem. Basketbal totiz vyZzadoval vcelkukiz@iné
zarizeni, specialni mé a v neposledriack i cilewwdomé vedeni. Nic z toho se

mu u nas zprvu nedostavalo. KdyZ byla v roce 198Bavena v Zenev
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Mezinarodni amatérské federace basketbalu (FIBAlp o nepochybévliv na
rozsteni basketbalu u nas. V roce 1924 byl zaloZen satmy< ekoslovensky
basketbalovy svaz, jehoZz prvnintedsedou byl zvolen F. M. Marek, n&jsi
propagator basketbalu v tehdejsi dolnas.

V dalSich letech zml basketbal pronikat do Skol i sokolskych jednot.
Mohutny rozvoj basketbalu vSak nastal az v roce819ly byla v Praze
postavena budova YMCA s vlastrédcvicnou pro basketbal. YMCA zala
poradat pro viejnost turnaje aiptelska utkani. Ret ¢lena basketbalového
svazu doséhl v tomto roce 2000. V sez®B29 - 30 bylo v Praze sehrano prvni
mistrovstvi Prahy, které se stalo zakladeti$tpzemské ligy. V téze sezbse
¢s. Zeny zoastnily zahrarini soutZze ve Strassbourgu, kde se hralo ugdjn
mistrovstvi s¥ta zen; v oficialnich tabulkach vSak neni tato &buivadna. V
roce 1933 se d#ali i muzi prvniho mezinarodniho styku, kdyz tym
Ceskoslovenska zdolal v Praze basketbalisty It&i82&

V roce 1932 byla v Zenévustavena Mezinarodni amatérska federace
kosikové (FIBA), jejimz ustavujiciilenem byl také nas F. M. Marek.

PrestoZze v roce 1935 nebylo jE@SmoZzno mluvit o masové zaklagn
ceskoslovenského basketbalu, pdldase vyslat reprezentai celek mu# na .
mistrovstvi Evropy do Zenevy. NaSe druZstvo obsazlitieseti éastniki cestné
tieti misto. Tento vyrazny Usgh zn&né prispel k dalSimu rozmachu basketbalu
u nas. Zeny si nadast na mistrovstvi Evropy musely i@t a? do doby po
druhé svtové véalce. Po Gsgphu v Zene¥ se ¢s. basketbalisté rozjeli i na
olympijské hry 1936 v Berli) na nichZ byl basketbal poprvé v historitazen
do pdadu OH. NaSi basketbalisté skdnmezi druzstvy na 9. - 13. mist
Jménem Mezinarodni federace basketbalu zahajowyahpikky turnaj clen
predsednictva F. M. Marek.

Slibné se rozvijejici mezinarodni styky, a to jak reprgasmiho muzZstva,
tak klubovych cell, byly nasilr¢ preruseny druhou gtovou valkou. Proto byl
velkou vzpruhou jedinmy Usgch, jehozés. basketbalisté dosahli na svém
prvnim povaléném startu na mistrovstvi Evropy v Zetiavroce 1946, kde po
vitézstvi nad favorizovanou Italii obsadili prvni misiotul mistri Evropy strhl
posledni zabrany rozmachu basketbaliechach, na Moravi na Slovensku a
pocet hr&u, hr&ek i druzstev z&l vzristat. Na Zenevsky Usgh navazalo

docela organicky V. mistrovstvi Evropy myzkteré se hralo v roce 1947 V
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Praze. Teprve v povaleém obdobi, hlavh po roce 1948 ziskal basketbal
piedpoklady pro skutmé roz&ieni. Vznikala zejména zakovska a dorostenecka
druzstva na Skolach a basketbalagronikat i do diliSt’, zengdelskych Skol a

na vesnici. Tento rozmach doreSise pozé&ji projevil i ve stoupajici arovni
soutzi, coz se ukazalo zvia¥yrazre v soutzich mui. Proto bylo mozno od
dosud Zivelného vedeni druZsteiejit k pokrokovym metodam jak fizeni
celého basketbalu, tak ve vedeni jednotlivych dewzsa jejich pipraw. Ze
nastoupena cesta a p&@Eil usgchy nebyly ndhodné, ukazaly i dalSi vysledky

mistrovstvi Evropy, séta i Olympijskych her (Gregor et al., 1975, 5-7).

V sowasné dob je basketbal oblibeny na celémétgva hraje se snad ve vSech
statech. K jeho populaétprispel urcité i start americkych profesionaha OH v
Barcelor, jména Jordan, Pipen, "Magic" Johanson, Barkletrdwic, O'Neal
atd. zna dnes snad kazdésdBasketbal ma obrovsky vyznam ve vyctde
smyslu pro kolektiv, sebekontrole a uk&azosti, rozviji iniciativu, samostatné
rozhodovani a zodpéuné plni Ukoli pri hie. Ma velky vliv na rozvoj
pohybovych vlastnosti, zejména rychlosti, vytrvélasobratnosti. Hra je velmi
naraina na inteligenci hedi, jejich tvaivé kombin&ni schopnosti a rychlou
reakci. Snad proto si nejt&i oblibu vSude na st¢ ziskala mezi studenty a
stejré tomu bylo a je i u nas

(http://www.basketballworld.estranky.cz/clanky/ketbal/historie-basketbalu).

Herni €innosti jednotlivce

Hernicinnosti jednotlivce jsou druhem sportovnighnosti, které maji s@asre
kompetitivni i kooperativni charakter. Kompetitiwctiarakter souvisi se sociéln
psychologickou strankou hernickinnosti (nonverbalni pohybova dyadicka
interakce), kooperativni charakter p@ ve spl&ni specifické koopetai role
hr&te a gispeni tak k dosazeni cile celého druzstva.

U kazdé herntinnosti je mozno Wlenit jeji technickou stranku (&pob
provedeni hernic¢innosti) a taktickou stranku (psychické procesy jsp®
S vykérem feSeni, taktické dlohy v hernim boji a taktické gkelyplyvajici

z kooperativni role heg v druzstvu.
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Realizace hernicltinnosti jednotlivce zavisi na poznani herni situace
Znalost situanich faktofi ndm pomaha tyto situacecovat a vytvéet typové
situace. Jejich znalost ndm umaje navozovat herni podminky v hernich
cvicenich (Janik, &ivlas & Funkova, 2005, 9).

Uto&né herni &innosti jednotlivce

Podle Janika, dvlase & Funkoveé (2005, 16) ,hertinnosti clime na uténé a
obranné. K uténym pati: uvoliovani hrée s méem, uvohovani hrée bez mie,

piihravani, stelba, doskakovani, cléni.

Uvoliiovani hrafe s méem v pohybu -Jedna se o herrinnost jednotlivce,
jejiz cilem je ziskat vyhodné postaveni pro d&isinost s miem (stelbu,
prihravku).

Zakladem techniky je zahdjeni uniku stem z mista (oteéeny a zaieny unik),
nebo s miem v pohybu. Nasleduje driblink pravou nebo levoukou
(jednouderovy, dvouulderovy, viceuderovy). K zalllad techniky nalezi i
chyceni mie @i zakorteni driblinku zastavenim (skokem, krokegnhekterym
druhem gtelby (dvojtakt). Za dlezité situg&ni faktory povazujeme postaveni
hra&e vzhledem k prostdm hristé, k soup& a ve zmsobu, jakym se hia
dostava do styku s obrancem (Janikivilas & Funkova, 2005, 9).

Nacvik uvohovani hrée s méem v pohybu
Kriticka mista:
* Pohled na ngi
* Driblink pouze jednou rukou
e Smer driblinku Utainika — nasrrovanicinnosti nejkratSi moznou
cestou srirem k soup®ve kosi
» P¥ili§ vysoky driblink
» Postaveni nte snérem k obranci, kryti volnym ramenem, rukou,

télem s gesunutim driblinku vzad
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Doporwujeme:
* Nezpomalovat pohybipvedeni mée v okamziku giblizeni
k obranci
* Snxtovat driblink ke koSi (zamezit takifiSnému vychylovani
smeru utoku do &ky)
» Provést kontakt volnym ramenem a zrychlit
e Vymeénu driblujici ruky provést az po kontaktu a zasenip
obrancem
Uvoliovani hrace bez mée - Jedné se o heriinnost jednotlivce s cilem ziskat
postaveni vyhodné chycenidaigihraného spoluhg@m. Sodasti uvolrni je i
cil poutat soup®vo pozornost a uvtibvat prostor procinnost spoluhré.
Z&kladem techniky je ziskani vyhodného postavetio judrZzeni a po chyceni
mice schopnost poktavat v dalsginnosti s méem. Za dlezité situani faktory
povazujeme vztah mezi postavenimderdez mie a hrée s méem vzhledem
ke koncoveé care uatané poloviny, ¢innost gihravajiciho hrée, postaveni
soupée a spoluhr&i. Nacvik uvohovani hrée bez mie (Janik, Btivlas &
Funkovd, 2005, 13).

Kritick& mista:
* Rychlost provedeni se spravnou reakctinaost obrance
» Kontakt s obrancem volnym ramenem
« Klamavy pohyb
e Zmeéna rychlosti a siru
* VzdalergjSi ruka proti pihravce
» Postoj v okamziku chyceni @ (basketbalovy sth)
» Postaveni hige vzhledem ke s#énu hry v okamziku chyceni rég
Doportujeme:
e Trenéfim:
dohravat veskera aténi, korgit koSem, obrannym doskokem,
piipadré rychlym protiatokem na druhou strankidte
+ Uto¢nikam:

1. nejprve dosahnout kontaktu s obrancem

15



2. v okamziku, kdy nelze pok&avat v pohybu, zgnit smer
a rychlost

3. soustedit se nejprve na chycenidaidwma, pak az na
nasledujictinnosti postoj, postaveni snem ke kosi,
nasazeni naiglbu atd.

4. pri clorgni sledovatinnost a srér pohybu obrance a
vyuZzit tak clonu k uvoléni (Janik, Rtivlas & Funkova,
2005, 13).

Uvoliovani hrace bez mée s vyuzitim cloréni - Cloreéni je ut@na cinnost
jednotlivce, jejimz cilem je zaujmout postoj, ktergde k pravidly dovolenému
zdrZzeni soupe. Zakladem techniky clony na mistez mée je postoj v mirném
SirSim podepu rozkréném, ¢elem k soupig. Ob¢ paze pedpazené skmo. Za
z&kladni situeni faktory povaZzujeme postaveni cloniciho ¢eréa soupe
vzhledem ke s&ru hry (Janik, Btivlas & Funkova, 2005, 16).

Prihravani - Jedna se o herginnost jednotlivce, jejimz cilem je, hodit, podat
kutalet nebo odbit miitak, aby jej mohl spoluh&égchytit. K zdkladm techniky
pati drzeni mée, polohy a pohyby spojené s drZzenimcéenia s vlastni
piihravkou(Janik, &ivlas & Funkova, 2005, 18).

Prihravky na misté - Spolu s pihravkami na mistlze nacvik spojit s nacvikem
uvoliovani hrée s méem na mist Jedna se o hertinnost jednotlivce s cilem
ziskat vyhodny postoj pro dal&hnost s miem, v naSemijjpact pro gihravku.
Zakladim techniky pai postoj a jeho zgny, polohy a pohyby pazi
povazujeme postaveni v prostoru, vzdalenost od soige@ moznost vyuziti

nasledn&innosti (Unik driblinkem, selba, gihravka).

Kritick& mista pi nacviku gihravek na mist
» Stabilni nizky postoj
e Zpusob drzeni ntie
» Postaveni mte vzhledem kobranci — reakce v zavislosti na

éinnosti obrance
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* P¥ima prudka pihravka pomoci ukrgeni nebo vykrokem kolem
obrance

* Fintovani gihravky

« Cinnost hré&e pijimajiciho gihravku (Janik, Btivias & Funkova,
2005, 19)

Janik, Rtislav & Funkova (2005) uvadi ve své knize jen t§tionosti jednotlivce.
Ve starSich publikacich od Gregora et al. (19758 objevuji stelba a doskoky.

Stirelba - Strelba jec¢innost jednotlivce, $ niz hr& riznym zmgisobem hézi ndi
na koS. Zaklady techniky: i&lba je vysledkem vesketénosti na isti. Dokre
zvladnuté atoné cinnosti ztraceji smysl, neukéinli hra¢ akci UsgsSnou
strelbou. Rozhodujicintinitelem @i strelbé je presnost provedeni, které je
zavislé na dobré nervosvalové koordinaci a citu gielbu. Resnost selby se
zvySuje zdokonalovanim techniky (Gregor et al.,5,%8B).

Strelbu ozndujeme:
1. podle postoje a pohybu Ke— stelba z mista (s oporou),istba bez
opory (ve vyskoku)
2. podle pohybu paZi — jednara obourd
3. podle polohy mie — od prsou, od olékje, nad hlavou, od ramene,
spodni vrchni aies hlavu
4. podle drahy letu nde — n&isté koSe a odrazem o desku
5. podle vzdalenosti od koSe +#edba zpod koSe (do 2 m)
stelba z kratké vzdalenosti (2 — 4 m)
stelba ze sedni vzdalenosti (4 — 6 m)
stelba z dlouhé vzdalenosti (had 6 m)
Gregor et al., 1975, 90)

Doskoky - Doskakovani je Uimacinnost jednotlivce, pomoci niz se tirsnazi
ziskat kontrolu nad mém po neusiEné stelbé vlastni nebo &kterého
spoluhr&e. Neustalé wrazné doskakovani je jednim z charakteristickycdkin

moderni koSikové.
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Vyhody doskakovani:
1. pomaha zvySovat sebiadru hr&u pii stielbe, a tim zlepSuje uggnost
strelby
2. z dosk@enych méa hr&i ¢asto ziskavaji dopichnutinti;mé body
3. dusledné doskakovéani kazdého odrazeného, zdértiigceného nie,
zbavuje obranu klidu ptgbného pro zaloZeni rychlého protittoku (Gregor
et al., 1975, 103)

Uto éné herni kombinace

Podle Lebedy & Vlacha (1992, 29) ,éte kombinace jsou prostorov casow
slactné akce skupiny héd, pogipact celého druzstva, zaloZzené na Zamé spolupraci
pii feSeni herniho Ukolu. i€sto, Ze mnoh& druzstva maji vynikajici jednotljvce
naprosta ¥tSina uspSnre zakortenych akci je vysledkem kombinace dvou nebio t

hr&ua ,,.

Tyto kombinace se podle Lebedy a Vlacha (19%H)rth nasledujici oddily:

Kombinace zaloZzené na akci ,h@ a béz* - Je to nejstarSi kombinace
v koSikové. Je velmi jednoduchaiedpoklada ovSsem dobrou Urdivéslesné
piipravenosti, uvalovani hré&a bez mée, pgihrdvku pges soupie a stelbu

z pohybu. Podstatou kombinace jghpavka spoluhré, uvolréni bez mée a
opétné chyceni phravky. Akce je zakotena stelbou, driblinkem nebo @p
piihravkou (Lebeda & Vlach, 1992, 29).

Kombinace zaloZené na péetni pirevaze -Jsou to kombinace, v nichZ jsou
atocnici v ukitém okamziku hry v p&etni gevaze nad obranci. Vyskytuji se
zejména @ rychlém protidtoku a f postupném utoku proti zonové obrn
Doba, po niZz jsou uUtmici na utitétm mist hriSt¢ v patetni gevaze neni
neomezenda, a proto Wgh €chto kombinaci je zavisly, zejméndi pychlém
protiatoku, na rychlé volbspravnéhdesSeni a provedeni akce (Lebeda & Vlach,
1992, 31).
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Kombinace zaloZzené na cloni - Cloreni je Gt@&nacinnost, i niz je obrance
dovolenym zfisobem zadrZzen ve svém pohybu a néitaw dobu zbaven
moznosti sledovat s¥eného atonika. Jednoduché clony jsou nezbytnou
souwasti dnesni hryippostupném atoku proti osobni obéaiKazda kombinace
zalozena na clami ma rkolik variant zakoteni. Je iteba, aby trerié tyto
obmeny hr&um ukéazali.

- clony na mista clony v pohybu

- podle pasivity nebo aktivity cloniciho k€& clony aktivni nebo pasivni

- podle postaveni cloniciho Bedvzhledem k soupie clony zadni,

bané, gedni

- podle postoje cloniciho i clony bokem¢elem nebo zady k soufe

- podle jednoduchosti slozitosti: clony jednoduchéetzové atd.

- clony do &ky a hloubky (Lebeda & Vlach, 1992, 33)

V knize od Gregora et al., (1975) se objevuje tatta pro trenéry:

Trenér nema z&tovat hrée iliSnym patem kombinaci. M& nacsit zpacatku
rackji jen 1-2 kombinace, ale seznamit ted&se vSemi jejimi obémami. Kazdou
kombinaci je teba ipravit fadou specialnich ppravnych cweni, tak aby jeji
provadni neinilo hr&am potize.Casto vidime, Ze ht&provadiji kombinace
samodelré. Soustedi se na provedeni kombinace a zapomenou spravn
reagovat n&nnost soupi a na situaci, ktera se nevyviji vzdy stejtane se
pak, Ze hr& se i provadni urité kombinace dostane do vyloZzenéekdcke
situace, ale newdomi si to a nevyuZzije ji. Proto jéeba, aby trenériptréninku
atoénych kombinaci neustale ved! Beék iniciativnimuieSeni situaci, pdjpad
aby tyto situace navozoval tim, Ze branicimétud pfimo naznai, jakou chybu
maji v obrag provést. Od uténiki ovSem vyZaduje spravnou reakci na tuto
chybu obrané. Urcité potize byvaji také stim, Ze branici diranaji pesné
provedeni kombinacedasto si neuwsdomu;ji sprava (el nacviku a pedcasnou

reakci na pohyby Utmika znemo#uiji jejich ¢innost (Gregor et al., 1975, 140).
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Uto&né systémy

Podle Lebedy & Vlacha (1992, 36) ,systémem rozumiakladni zpsob vedeni

hry, v tmz ma kazdy z htdé urcity ukol, podizeny ukolu celého druzstva“.

Dale uvadi Lebeda & Vlach (1992, 36) ,charaktecistu zvlastnosti basketbalu je
veliké mnozZstvi Gtenych systém, zna&né moznosti jejich obsiovani nap. podle
obranného systému soupe Utany systém se fife obnéiovat i v paibdhu jednoho

utkani. ®idéni atainych systéra maze byt provedeno podiady hledisek®.

A) Prisrg organizovany systém zaloZzeny na samostatfe Hr&a (byva
ozn&ovan jako improvizace, ve skdtesti se vSak jedna o
improvizace pouze do &ité miry).

B) Podle zakladniho postaveni &it&zhledem ke kosi:

1. VSechpét hr&u je ve vzdalenosti 5,5 - 6 metru (vSeckt pr&u je
venku).

2. Ctyfi hr&i jsou ve t3i vzdalenosti, jeden v krati vzdalenosti od kose
(Gtyti jsou venku, jeden uvrit

3. Tii hr&i jsou venku, jeden uvriit

4. Dva jsou venku, jeden uvhit

5. Jeden hr&je venku ¢ty uvnitt.

C) Podle toho, proti jaké obraje utok veden:

1. Systémy rychlého protidtoku - jsou vedeny proti foenované
soupéove obrarg (s nedplnym p&tem hr&).

2. Systémy postupného utoku - jsou vedeny proti zorgaané
soupéove obrarg (s Uplnym pétem hr&ut)
(Lebeda & Vlach, 1992, 36).

Pii vybéru utainého systému jefdba stanovit vyr hr&t do jednotlivych
funkci. V druzstvu rozliSujemeitskupiny hréu:

1. Stredni hré, ktery byva nejvy$Sim hé&ém v druzstvu. Zdna Gt@it

mimo vymezené Uzemi co nejblize koSi (pivotman)bone cary

trestného hodu (postman). Pro druzstvo Zajistelbu a doskakovani.
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2. Kftidlo (kiidelni at@nik) je hr&, ktery ma byt vysoky po#nné rychly,
ktery ovlada uniky driblinkem aiglbu ze dedni a dlouhé vzdalenosti.
Rovrez doskakuje.

3. Rozehrava - hr&, ktery je velmi rychly, ovlada #&lbu z dlouhé
vzdalenosti. Musi byt schopen titchru druZstva
(Lebeda & Vlach, 1992, 37).

Systémy rychlého protiutoku

Systémy rychlého protiltoku jsou charakteristick®@,tZze jsou vedeny proti
soupéove obrargé s netplnym pé&tem hr&t, se snahou o rychlé zakmmi dive,
nez se obrana zformuje¢dnto akci se atastuji vétSinou dva azit hr&i. Tyto
systémy vyZzaduji zvladnuti herniatinnosti v pIné rychlosti. V rychlém
protiutoku rozliSujemeti faze:

1. Zahjeni protiutoku stazenim ¢wi a gihravkou na hrée, ktery se
uvolnil

2. Dopraveni mie piihravkami, nebo driblingem pod soufe kos.

3. Zakorteni rychlého protidtoku &tlbou. Stelba byva provedena po
utocné kombinaci pecisleni (dva na jednohaii tha dva, pipadre tfi na
jednoho obrance). Be byt zakoden i v situacich jeden na jednoho,
nebo dva na dva (Lebeda & Vlach, 1992,37-38).

V zahajeni rychlého protidtoku rozliSujemesdxarianty:
1. Prvni gihravka je uéena vyhradé jednomu hré (nejlepSimu driblérovi,
rozehravai).
2. Mi¢ je pihran libovolnému hré&, ktery se uvolnil ve vzdalenosttyti a
vice meth od koSe (Lebeda & Vlach, 1992,38).

Rychly protiatok niize byt veden stdem HiSt¢, nebo podél postranriry.

Jakmile soupiezorganizuje svoji obranui@d zakotenim protitdtoku, fechazi
atocici druzstvo na systém postupného atoku.

Pfi nacviku rychlého protidtoku se z@time na nacvikcinnosti, které se v

tomto ut@ném systému n&pstji vyskytuji. Nag.: stahovani ntie s naslednou
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piihravkou, geneseni nde ke koSi souge (pihravkami, nebo driblinkem),
atotné kombinace fgcisleni zakonené stelbou.

Rychly protiatok je zakladnim aym systémem i u druZzstev mladeze
zaateenické urovrt (Lebeda & Vlach, 1992,38).

Systém postupného utoku proti osobni obra

Postupny utok je systém hry druzstva, ktery se pdufyi utoku proti
zformované obrah soupée (s Uplnym p&em hré&d). Je charakterizovan
zakladnim rozestavenim WKfa ze kterého vyplyvaji specializované funkce
jednotlivych hréa utociciho druzstva.

Velmi pouzivanym je systém 3 - 2 (kedozn&ujeme od sedovécary snérem

ke kosi), ktery mohou pouZzivat druzstva beedhich hrén (Lebeda & Vlach,
1992, 38-39).

Systém postupného utoku proti zonové obrah

Z&kladni uténou kombinaci, kterou pouzivame proti vSem zonowpranam,

je kombinace zaloZena narepisleni. Rebhnutim jednoho z utmika a

koordinovanym pohybem ostatnich dosahneme ¢itéin prostoru v blizkosti
koSe pg¢etni gevahy aténika nad obranci. Tuto ipvahu vyuzivame k
zakorteni Utoku stlbou. Na tomto principu je zaloZzen &y systém, ktery se
pouziva proti zonové obrariLebeda & Vlach, 1992,39).

Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka fedstavuje v planovani a staviréninku nejkratSi
element. Je zakladni a hlavni orgatidaformou tréninku (hlavni proto, ze k
tréninkové ¢innosti se vztahuji i dalSi mozné formy, hapanni cvieni,
individualni Ukoly, sledovani satiti). V tréninkové jednotce se realizuji ukoly
vychazejici z koncepce tréninku, ta je ztwdwan v cyklech #zné délky.
Bezprostedre je obsah, navaznost a spojitost jednotekowdina zarérem
mikrocyklu (Dovalil et al., 2002, 267).
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Podle Dovalila et al., (2002, 267) ,se struktur@ninkové jednotky s ohledem na
fyziologickd, pedagogickd a psychologickd hledislstalila na rozliSovani Gvodni,

s v 2

hlavni a zagrecné casti”.
Rozckleni na ti ¢asti vidime v tabulce 1., kde vidime i obecny obgamotlivych

gasti.

Tabulka 1. Schéma struktury tréninkové jednotkyl@ddkoli a jejich posloupnosti
(Dovalil et al., 2002, 268)

seznameni s ukoly,
organizace tréninkové jednotky,
Uvodni ¢ast rozcviceni - stréink, zaltati,

dynamick&ast,

specialni zarreni

a/ tréninkova jednotka monotematicka

nebo
o b/ vice kol v paadi: nové dovednosti,

Hlavni ¢ast o ] _
koordinani a rychlostni schopnosti,
silové a vytrvalostni schopnosti,
stabilizace a variabilita dovednesinaw

] o zotaveni

Zavérecéna cast

uvolnéni svalového a psychického ritip

Uvodni ¢ast méa gipravit sportovce po strance funik i psychické na nasleduijici
¢innost. Ri zahajeni tréninkové jednotky se sind charakterizuji ukoly, upozorni
minulému tréninku nebo startu v sékita stréné je zhodnotit.

Dostaténou pozornost jeréba ¥novat rozcweni, komplexu cwieni, ktera
maji postupn pripravit organismus na tréninkové zatizeni. Jde woreni stavu
optimalni aktivace, v jejim sledku dochazi ke zvySeni lability nervovych
procesi a ke zvySeni aktivity syst@morganismu, ¥etré jejich koordinace.

Vlastni tréninkov&innost potom mize z&inat za optimalnich po&ni nervové
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vzruSivosti a na vySSi metabolické Urovni. Dojdk kaodpovidajicimu zvySeni
prislusnych fyziologickych funkci.

S ohledem na prevenci posSkozeni pohybového systértehka pohybova
¢innost neprotazenych swalmiZze vyvolat svalova mikrotraumata) ma byt
rozcviéeni zahdjeno statickym protahovanim (vydrz 4 - & gjtom systematicky
piechazet od jednoho koncéa k druhému, feskakovanim se mohowtkteré
svaly opomenout.

Nasleduje zatati pomoci znamyckinnosti, ¥tSinou cyklického charakteru
(podle spor, negastji klus, plavani, brusleni atd.) a ob&Ei dynamickatast,
vétSinou gymnasticka nebo atleticka dai.

Rozcvteni ukortuji specialni cuieni, aktivuji CNS a vSechny organy Kti
ginnosti v hlavniCasti. Jde cwieni specialniho dovednostniho typu, &itku
nizsi, pozdji vyssi intenzity az po vybuSna ¢eini. Za optimum se povaZuje na
konci rozcvéeni dosaZeni individualni aro¥ranaerobniho prahu (160 - 170iep
za minutu).

Rozcvieni trva obvykle 20 - 30 minut, podle pelty mize byt i delSi (nap
pro nasledujici rychlostni tréninkiipnizsi vrejsi teplot). Negimou sodasti
rozcviceni mize byt i €srg predchazejici masdz nebo automasaz s cilem zvysit
vnitini prokrveni svdl. RozcvEeni by nemslo byt podc#éovano. V tomto siru
se vyplaci odpovidajici soustavné #tadaci a vychovné gsobeni,casto niize
byt na mist i dasledrgjSi kontrola.

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky se soisf’uje na plgni tréninkovych Ukal,
které jsou dany planemriplusneého mikrocyklu, nebo se vychazi z aktualnich
potreb. Konkrétni obsah tétgasti proto zavisi na specifice sportu, ukoly jsou
velmi riznorodé: osvojovanti stabilizace dovednosti, stimulace pohybovych
schopnosti, trénink taktiky, kontrola stavu trénoasti aj. Tréninkova jednotka
muze mit bd’ jeden dominantni Ukol nebo Ukahékolik, celkové zameni mize
byt bud‘ analytické, nebo spiSe kompl&pn, s vyuzitim stejné pohybowinnosti
nebo fiznych cvEeni. Cely komplex tréninkovych Ukoje zvladnutelny spiSe v
fad tréninkovych jednotek, prakt&jSi je soudtedit se na uzsi okruh UKol
Pokud na tréninkovou jednotkdipada vice Ukdl, nentlo by jejich pdadi byt
nahodilé. O¥ieny zgisob doporduje respektovat psychickou a fumk nar@énost

predpokladanych cveni a také aktualni stav inavy. Semiginovsky (1986mto
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smyslu upozatuje na posloupnost:

- faze efektivniho motorického éeni

- faze efektivniho kondéniho rozvoje, tj. cvi¢eni snétujici k

a) stimulaci alaktatové anaerobni zény metabolismu,

b) stimulaci laktatové anaerobni zény metabolismu,

c) stimulaci aerobni z6ny metabolismu,

- faze owrovani osvojeni dive vypracovanychnaranych pohybovych
dovednosti.

Prakticky to znamenaémovat se zpgatku hlavnicasti novym dovednostem,
piipadré tréninku koordina&nich schopnosti. Proénje potebna jista skZest,
Unava fisobi nepiznivé. Podobny stav vyzaduje i trénink rychlostniho nebo
rychlostré silového zardeni. Poté mize nasledovatinnost primarg silovéhoci
vytrvalostniho charakteru. Pokud se v &avhlavnicasti jeS¢ planuje technicka
piiprava (nebo prvky technicko-taktické), z&mje se na stabilizaci a gebnou
variabilitu dovednosti, jejich ,odolnosttii Unaw.

Zavére¢na cast tréninkové jednotky ma veést k postupnému uldidn
uvolnéni svali a nervového nai. Voli se cvéeni mirné intenzity (aiee, klus,
plavani aj.) s postupnym igchodem na sténk, protahovaci cyeni
kompenzaniho a regenetaiho typu. V rozsahlejSim provedeniube mit i
vyrazrejSi regeneréni zangieni jako cilené metabolické zotavovani (z\dagt
piipadech metabolické acidézy). Pohyb@u#nost mirné az sdni intenzity (do
130 - 140 tep za minutu) ma objektivni vliv na urychleni zotaehyproces ve
smyslu obnoveni acidobazické rovnovahy panvnitiniho prostedi.

Vedeni tréninkovych jednotek klade naroky na korkaci mezi trenérem a
sportovcem nebo druzstvem. Komunikace je ob@aséa ma povahu interakce,
tzn. genos informaci {sobi nejen na cilovy objekt, ale ovliye i toho, kdo
informaci podava. Nejdefpom jen o obsah, ale i apob komunikace. Trenér
proto musi takeé igmyslet o iznych moznostech vyjaovani (existuje i spojeni
beze slov - gesto, pohledXeswdcovat se, zdanu swtenci rozungji, pozorovat,
opravovat i hodnotit.

Komunikace a vztah mezi trenérem a sportovci aulvefektivitu a pibéh
tréninkové jednotky a majiuznou podobu v jeji organizaci. Tyto soci@ln
interakini a organizéni aspekty odliSuji hromadnou, skupinovou a indiildi

formu tréninkové jednotky nebo jejasti.
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Hromadné forma je charakteristicka tim, Ze vSichniastréni vykonavaji
souwasre tutéz¢éinnost utenou trenérem a pod jeho kontrolou. Trenér zadd Uko
spoustic¢innost, pozoruje, zastavuje provedeni, hodnotio Tatianta je zvlastv
piipad vétSiho pd@tu sportové nar@na na organizaci a moznost postihnout
individualni zvlaStnosti je omezena.ielRazuje jednostranna komunikace od
trenéra ke sportovien, ma povahu spiSe dominanceiKpzy, povely, zékazy,
kritika casto malo adresnd) a vyzaduje higSit recovy projev. V. mnoha
piipadech byva nezbytna, nélan by vsak trvale fevazovat.

Skupinova forma se vyuziva p rozckleni wtSiho p@tu osob do menSich
skupin. Skupiny mohou mit tyZ Gkol ndznych mistech s@asreé nebo si Ukoly
postupr stidaji. Kazda skupina ovSemuie plnit i tizné ukoly. Trenérska
kontrola se fesouva; komunikace je bohatsi, nevyZaduje takcagolie nasazeni
a trenér ma vicerpezitosti k individualni préaci (detaily, odsti@vani nedostatk
intenzivrejSi ema@ni podréty, adresijSi hodnoceni).

Individualni forma tréninkoveé jednotky je typicka viipact malého potu
swiendl. Je ale tinna i v gipad vétSich tréninkovych skupin, napu druzstev
sportovnich her. Poskytuje mozZnost naprosto ind&fidiho misobeni. Mlezité je
také to, Ze umaiuje rizré rychly postup. Bezprosdni kontakt, komunikace i
didakticka interakce vnaseji do tréninkitsi aktivitu.

Kazda tréninkova jednotka bydha byt odpovidajicim zjsobem motivovana.
Sportovec by @ veédét, prat jednotlivd cvéeni provadi. Opay péistup &innost
tréninku sniZuje, objevuje se podréadst, napti, nespokojenost.

Zodpowdny pistup k vedeni tréninkové jednotkyfeplpoklada pisemnou
piipravu, v niZz se zpracovava rozvrh, obsah, davkiowdidaktické pokyny a
organizace. DBkladrgjSi zpracovani se vyplaci, vyuzZivaji sézma schémata
programu, no¥Si moznosti poskytuje i vyuziti géacovych program. Pokud je
to mozné, dopokiuje se pracovat s nalezitymi kvantitativnimi adppuhé slovni
vyjadrovani nemusi byt dosta&tee.

K nezbytnym a zavaznym povinnostem trenéraftipsaké zajisovani
bezpé&nosti, dopomoc, Urazova zdbrana a znalosti prvmicod

Pokud se zazuje vice nez jedna tréninkova jednotka derrovdi se o
fazich tréninku, tj. o dvou i vicefazovém trénir(Rovalil et al., 2002, 267-270).
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3) CiL PRACE A HYPOTEZY

Cil prace

Cilem prace je:

a) zjistit stteleckou aktivitu - péet 2-bodovych a 3-bodovychisteckych pokus na
zapas

b) zjistit pacet usgsSnych pokus (vstrelenych ko8) na zapas

c) zjistit usm@Snost Skelby - pongr UsgESnych hod ku paitu pokus vyjadieny v %

d) zjistit atatnou aktivitu - pget trestnych hai(jde o aktivitu, pi niz byl hra
faulovan a nasledkem toho provattestny hod)

e) zjistit usgsSnost trestnych had poner usgsnych hod ku paitu pokusi v %

f) vyhodnotit statistiky pro &ely stanoveni tréninkového planu

g) najit faktory ovlivaujici hernicinnosti jednotlivych hr& a také celého tymu

h) sledovat a vyhodnotitiglecké pozice hed

Hypotézy

H1. Stelecka aktivita, usfBnost stelby a Uténa aktivita roste zapas od zapasu.

H2. Pravoruky hr&ma \&tSi aktivitu stelby a uspsSnost stelby z pravé strany.
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4) METODY PRACE

Popis sledovaného souboru

Sledovany klub TJ Spartak Kaplice hraje krajskebor, vede jej Mgr. Véaclav
BlaZzek. Tento klub vede uz asi 20 let a trénujelhakrat tyde (Utery a patek) v délce
90 minut. Klub slavil v roce 2006 50-ti leté v¢fsvého zalozeni. V této sezbtento
klub skorgili na druhém mist (viz. tabulka 1). Tento Uusph byl dan malym ptiem
tyma, ktery byl zgisoben malym ptiem hr&a v jinych tymech, a proto se do s&is
negihlasili.

Tabulka 2. Sezona 2006/2007

Poradi Nazev tymu Vyhry | Prohry Celkové skére Body
1. BK Strakonice 10 6 1256:1057 26
2 TJ Spartak Kaplice 10 6 1153:1053 26
3 BK Vimperk 9 7 1132:1186 25
4. Sokol Pisek B 6 10 1069:1142 22
5 BK Tabor 6 6 779:792 18
6 Jiskra Humpolec 3 9 722:871 15

Pouzité metody

Sledovani jsme provéll metodou pozorovani 16 mistrovskych utkani mustJ
Spartak Kaplice se zdznamem do technického zapigu f§iloha 2). Zapasy jsme
nat&eli na video a po té jsme je vyhodnocovali. Na wijeme je nat&eli z divodu
objektivrejSiho hodnoceni. V praci jsme vyhodnocovali tecké@izapisy a zpracovavali
do tabulky (viz. piloha 1). Vysledky dchto tabulek jsme poté znazornili v grafech.
Vzhledem k tomu, Ze héase v zapasechifaji a doba hry v zapase je u kazdéhgdra
jin4, sledovali jsme i dobu hry hn@av jednotlivych zapasech. Bet steleckych pokus
(streleckou aktivitu) v jednotlivych zapasech jsm#ildpoétem odehranych minut a
vynasobili ¢islem 40, tedy hraci dobou zapasu. Ziskali jsmeptakaitené hodnoty,

abychom mohli objektivji posuzovat aktivitu hi&e bez ohledu na odehranou dobu.
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Data byla zpracovana do tabulek, které jstlopou této prace. Interpretaci jsme

provedli pomoci spojnicovych giafSpojnicové grafy jsme volili proto, abychom

mohli sledovat zrénu hodnot \&ase.

Tabulka 3. Popis hité

Cislo

hréce Jméno hrace VEk Vyska Vaha [ Postaveni na hfisti
1 Roman Adamek 30 192 90 kfidlo
2 Karel Bedlivy 51 175 85 kfidlo
3 Jan Cinadr 24 181 79 kfidlo
4 Pavel Dreiling 29 176 87 rozehravac
5 Ondra Cegan 20 189 70 kiidlo
6 Lukas Hejny 26 196 77 pivot
7 Jan Ben 31 184 76 kfidlo
8 Pavel MiSek 26 165 60 rozehravac
9 Petr Sevéik 27 189 102 pivot
10 Petr Kratochvil 23 178 79 rozehravac
11 Radek Pfibyl 32 190 91 pivot
12 Ales Bfizek 33 198 104 pivot
13 Pavel Outrata 32 170 65 kridlo
14 Ladislav Mlady 45 180 71 kfidlo
15 Filip Hejny 20 195 74 pivot

" V&ichni hr&i souhlasi se z¥ejnénim svych osobnich Gdaj
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Tabulka 4. Vysledky zapas

Cislo

Ltkn Datum Doméci Hosté Vysledek
1 21.10. BK Tabor Spartak Kaplice 65:53
2 22.10. Sokol Pisek B Spartak Kaplice 62:61
3 11.11. Spartak Kaplice BK Vimperk 106:66
4 12.11. Spartak Kaplice BK Strakonice 88:83
5 25.11. Jiskra Humpolec Spartak Kaplice 70:55
6 6.1. Spartak Kaplice Sokol Pisek B 73:63
7 7.1. Spartak Kaplice BK Tabor 76:50
8 21.1. BK Strakonice Spartak Kaplice 71:67
9 17.2. BK Vimperk Spartak Kaplice 69:75
10 18.2. Spartak Kaplice Jiskra Humpolec 82:54
11 3.3. Spartak Kaplice BK Vimperk 68:53
12 4.3. BK Vimperk Spartak Kaplice 7772
13 17.3. Sokol Pisek B Spartak Kaplice 63:71
14 18.3. BK Strakonice Spartak Kaplice 74:58
15 31.3. Spartak Kaplice BK Strakonice 68:67
16 1.4. Spartak Kaplice Sokol Pisek B 80:66

V muzZstvu se gidalo 15 hrén, ktefi jsou ozné&eni ¢islem 1 az 15 (viz tabulka 3).
Zapasy probihaly v obdobi od 21.10.2006 do 1.4.2@&¥ ve vikendovych dnech (viz

tabulka 4).
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5) VYSLEDKY A DISKUZE

Vliv poétu hrdéem odehranych zapas na siteleckou aktivitu a Usp@Snost skelby

Hréaé ¢islo 1

Stielecka aktivita (viz obrazek 2) -s patem zapas se nezvySuje. Je v prvnich
sedmi zapasech srovnatelna (13 az 16 pgkusyrazné snizeni aktivity 3-bodovych
pokugi ve 4. a 7. zapase bylo kompenzovano aktivitou dslapch pokus. Vliv poctu
zapa$ se na aktivit strelby projevuje negativhod 8. do 12 zapasu. Zde se projevila
Unava a hrébyl nasazovan v 10., 11. zapase na kratSi dobud.2va dalSich zapasech
odpovidala doba pobytu n&$ti doke v 1. aZz 7 zdpase. Aktivita &ps kazdym zapasem
klesala.

hraé& €. 1 - aktivita 2-bodovych mmmm celkem —@=— 2-bodové pokusy =—@=— 3-bodové pokusy
a 3-bodovych hod 0

17
16
15
14
13 |
12
11

5 10 -

hod G
©

OFr N®WMOUWONO®
T T R T R R S R

Obrazek 2. Selecka aktivita hrge ¢. 1

€&islo zapasu

Popsané hodnoceni souhlasitii pozorovani pepaitené aktivity yiz obrazek 3).
Hr& odehrél ve vSech zdpasech od 21 do 34 minut. Tuplm, pi které je mozné

vysledky v jednotlivych zapasech vzajehporovnavat.
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hraé &. 1 - stfelecka aktivita p Fepo &tena m pocet odehranych minut —e=— 2 a 3-bodové pokusy =@ trestné hody|

30 40

® +3s

¢&islo zapasu

Obrazek 3. Selecka aktivita fepaitena hrée¢. 1

Uspédnost 2-bodové a 3-bodové istlby (viz obrazek 4) - miré rostla s pstem
z&pas jen kratkodob. 1. az 3. zapas - z 33% na 60%, 4. az 6. zapadvagsokles, ve
13. az 16. zapase pak @Spost mirs roste (z 33,3% na 57,1%) (vitiloha 1 - tabulka
Hras ¢. 1).

hraé €. 1 - usp&sné 2-bodové

s celkem —@— 2-bodové pokusy —@— 3-bodové pokusy
a 3-bodové hody

I
o

o [ N w A o @) ~ o) ©
L L L L L L L L L L

€islo zapasu

Obréazek 4. Usgné 2-bodové a 3-bodové pokusyder& 1
Uspésnost trestnych hodi (viz obrazek 5) - v prvnich deviti zapasech se #nirn

zvySuje. Projevuje se zdéipnivé vliv poctu zapas - jistota hrée u trestnych had
roste.
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hraé€ €. 1 - efektivita trestnych hod @ e (SPESNOSt =@ trestné hody === (spé&Sné pokusy

100,0% 100,0% 100,0% 100,0%

100%

€islo zapasu

Obrazek 5. Efektivita trestnych hintir&e ¢. 1

Utoéna aktivita se v prvnich deviti zapasech ngiravySuje. (viz obrazek 5).
Projevuje se zderfznivé vliv poctu zapas. Vyjimky v 1. a 5. zapase koresponduji se
streleckou aktivitou 3-bodovych pokiugjak bylo popsano vipdeslé kapitole).
Hraé ¢islo 2

Hr& odehral za sezénu pouze jeden zapas. Proto ri@menané hypotézy éit.
Hr&é ¢islo 3

Stirelecka aktivita - zvySuje se v prvnicligéch zapaseclhviz obrazek 6). Vzhledem

k pactu odehranych zapagsou vysledky statisticky nevyznamné. Atii gledovani
prepaitené aktivity nelze dojit k zadnym prokazatelnynsleglim (viz obrazek 9)
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hraé €. 3 - aktivita 2-bodovych
a 3-bodovych hod

celkem —@— 2-bodové pokusy —@=— 3-bodové pokusy

5

9 10 11 12 13 14 15 16
€islo zapasu

Obrazek 6. Selecka aktivita hr&e ¢. 3

Uspednost 2-bodové a 3-bodovéistiby (viz obrazek 7) - zvy3uje se v prvnich

tiech zapasech. Vzhledem képoodehranych zapagsou vysledky statisticky

nevyznamne.

a 3-bodovych hod 0

hraé €. 3 - usp &snost 2-bodovych

celkem —@—2-bodové pokusy —@— 3-bodové pokusy

5

poéet hod @
)
N

o
@

5 @0

8 9 10 11 12 13 14 16
¢€islo zapasu

Obréazek 7. Usgné 2-bodové a 3-bodové pokusyderé 3

Uspésnost trestnych hodi a itoéna aktivita (viz obrazek 8) - vzhledem k piu

trestnych hod nejsou vysledky fiikazné. Hypotézy nelze &iit.
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hra € €. 3 - efekiivita trestnych hod @ USp&Snost —@— trestné hody =—@=— (sp&Sné pokusy
100,0%
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—+ 90%
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34
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0,0%
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6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
&islo zapasu
Ve . . 7 4% W
Obrazek 8. Efektivita trestnych hintir&ce ¢. 3
hra¢ €. 3 - stfelecka aktivita p Fepo ¢tena ‘ pocet odehranych minut —e— 2 a 3-bodové pokusy =—@= trestné hody|
20 40
—+ 35
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&islo zapasu

Obrazek 9. Selecka aktivita fepaitena hrée ¢. 3

Hraé ¢islo 4

Streleckd aktivita a Us@Snost 2-bodové a 3-bodové idlby - na pdtu zapas
nezavisi Yiz obrazek 10). H&odehral v prvniasti sezény jen 3. a 4. zapas a 7. a 8.
zapas. Nasazovan do hry b3dsgji az od 10. zapasu (viz obrazek 13). Vzhledem

k nizkému poétu pokus v jednotlivych zapasech jsou vysledky statistiokyyznamné.
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5

hra € €. 4 - akiivita 2-bodovych

m celkem =—@— 2-bodové pokusy =—@=— 3-bodové pokusy

a 3-bodovych hod a

5

1 2 3 4 5 6 7 8 9
€islo zapasu

Obréazek 10. $élecka aktivita hrée ¢. 4

5

hraé €. 4 - usp &snost 2-bodovych

s celkem =—@— 2-bodové pokusy —@=— 3-bodové pokusy

a 3-bodovych hod

podet hod @1

1 1
1 1
O O
1 2 3 4 5 6 7 8 9

¢&islo zapasu

Obréazek 11. Usgné 2-bodové a 3-bodové pokusyderé& 4

Uspésnost trestnych hodi a itoéna aktivita - vzhledem k p&u trestnych hodl

nejsou vysledky fitkazné (viz obrazek 11). Hypotézy nelze&iv

3

hra¢ €. 4 - efektivita trestnych hod G

‘ B USPESNOSt =@ treStné hody =@ (SpPESNE pokusy

poéethod a1

€&islo zapasu

0.0% 0.0% 0.0% _ 0,0% 0,0% 0.0%
T C L _ancs T @ @ A 4 @ @
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

100%

T+ 90%

+ 80%

Obrazek 12. Efektivita trestnych hotré&ec. 4
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hra ¢ €. 4 - stfelecka aktivita p Fepo &tena mmm poéet odehranych minut —#=— 2 a 3-bodové pokusy =—@=— trestné hody

30 40

25

24,0

20 -

€islo zapasu

Obrazek 13. $tlecka aktivita pepaitena hréec¢. 4

Hraé ¢islo 5

Stirelecka aktivita (viz obrazek 14)- v prvnich @ti zapasech ma htavelmi
rozdilné vysledky (pget pokus kolisd mezi 7 a 16). Od sedmého zapasu jetpo
pokugi vyrovnargjSi. Rozdily Ize picist kvali€ soupée. P@&et zapas se na hréoveé
aktivité neprojevuje. Ke stejnému zfiu dojdeme i fi sledovani pepaitené aktivity
(viz obrazek 15). | tento htdpaki do zakladni sestavy a odehral v kazdém zapase

minimalng 23 minut.

hra¢ €. 5 - aktivita 2-bodovych s celkem —@— 2-bodové pokusy —@=— 3-bodové pokusy
a 3-bodovych hod

podet hod &

€islo zapasu

Obrazek 14. $élecka aktivita hr&e ¢. 5

37



hra ¢ €. 5 - stfelecka aktivita p fepod&tena | mmm pocet odehranych minut —&=—2 a 3-bodové pokusy =—@=— trestné hody

25 40
23,1
: /\ .,
20

15 +

podet hod

10

€islo zapasu

Obrazek 15. $tlecka aktivita pepaitena hrée¢. 5

Uspésnost 2-bodové a 3-bodové istlby (viz obréazek 16) - p#et UGsgsdnych
pokusi je celkow velmi nizky (nepeséhl 7 Bhem celé sezény). Uggnost 3-bodovych
pokudi ve WtSingé zapad dosahuje nejvySe 33%, vyji& 57,1% v 1. a 12. zapase.
Celkova uspSnost za sezéonu pouze 28,3%. Ve 2-bodovych hodeclbilance

priznivejSi, celkem 41,6% za sezdénu. V jednotlivych zapasedak UuspSnost

nep'esahla 66,7%.

hraé €. 5 - Usp ésnost 2-bodovych m celkem =—@— 2-bodové pokusy =@ 3-bodové pokusy
a 3-bodovych hod 0

8 9
€&islo zapasu

Obréazek 16. Usgné 2-bodové a 3-bodové pokusyderé& 5
Uspésnost trestnych hod (viz obrazek 17)pohybuje se mezi 50% a 100% s

vyjimkou 1. a 6. zapasu. Celkova @Spost za sezonu je 61,3%, cozZ je v ramci tymu

vysledek piimérny.
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hraé€ €. 5 - efektivita trestnych hod @ e (USPESNOSt = treStNE hody = (SPESNE pokUSY

100,0% 100,0% 100,0%

r 100%

&islo zapasu

Obrazek 17. Efektivita trestnych hiotr&e ¢. 5

Utoéna aktivita - je velmi kolisava (viz obrazek 17). Vliv §io zapas nelze
vysledovat.

Hraé ¢islo 6

Stirelecka aktivita - zcela pevazuje aktivita 2-bodovych hddviz obrazek 18).
V tomto ohledu je hi&nejlepSi z tymu. Klesajici pet pokus v prvnich tech zapasech
byl zpisoben zdravotnimi problémy, kdy byl brhasazovan do hry na kratkou dobu
(viz obrazek 19). Podobkrtomu bylo i v 8. a 9 zapase (zdravotni probléng.cglou
sezonu il hr& vSak pouze dvaibodové pokusy (2. a 15. zapas). Z uvedenych dat je
patrné, Ze piet zapas hr&e neovliviuje.

hrac¢ €. 6 - aktivita 2-bodovych ‘ s celkem —@— 2-bodové pokusy =—@=— 3-bodové pokusy
a 3-bodovych hod u

podet hod G

O B N W M OO O N O ©
T R S R R R

€islo zapasu

Obrazek 18. S$tlecka aktivita hr&e ¢. 6
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hra e €. 6 - stfelecka aktivita p Ffepo €tend | mmmm poc&et odehranych minut —e— 2 a 3-bodové pokusy —@=— trestné hody

25 40

T 35

20 ~

—+ 30

+ 25
4,1

t208

T 15

o 10

Obrazek 19. $elecka aktivita pepaitena hrée¢. 6

Uspédnost 2-bodové a 3-bodové istlby (viz obrazek 20) - peet Usgsnych
pokugi znané kolisa. Ve 3. zdpase byl vlivem zdravotnich gotidsazen do hry na
kratkou dobu. V 5. je vigt vyrazny propad us@nosti. Diky dobré obrann@nnosti
soupdée se nemohl h¥aprosadit. Od 4. do 9. zdpasu ma dsst klesajici trend.
Teprve od 11. zapasu se &Spost Selby ustalila kolem 60%. Vliv pitu zapas se u

hr&e neprojevuje.

hraé €. 6 - asp é3nost 2-bodovych

wmsm celkem —@— 2-bodové pokusy =—@=— 3-bodové pokusy
a 3-bodovych hod a

podet hod G
IS

€&islo zapasu

Obréazek 20. Usgné 2-bodové a 3-bodové pokusyder& 6
Uspésnost trestnych hodi - do 9. zapasu kolisa mezi 50% a 100% (vyjma 2., 3. a

13. zéapasu) (viz obrazek 21). To je vtymu lepSimgr. Usmdnost viak v zavu

sezony klesla pod pmeér tymu.
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Utoéné aktivita - je velmi dobra (viz obrazek 21). Z celkovych vyiié je vidst,
Ze hr& je ze vSech hed v tymu v tomto ohledu nejakti¢jsi. Za sezénu h celkem 80
trestnych hodl. 49 asgsSnych trestnych ha@dznamena dsgnost 61,3%. Nelze vSak

vypozorovat zavislost na pu zapas.

GSPESNOSt  ==@==trestné hody === (sp&Sné pokusy

hraé €. 6 - efektivita trestnych hod ‘

100,0% 100,0%

€&islo zapasu

Obrazek 21. Efektivita trestnych hiotr&e ¢. 6

Hraé ¢islo 7

Stirelecka aktivita (viz obrazek 22) paset pokus se s kazdym zapasem az do 9.
zapasu zvysSuje. Objektig$i je hodnoceni fepaitené aktivity (viz obrazek 23).
Budeme-li sledovat pet steleckych pokus miazemetici, Zze s pibyvajicim pa@&tem
zapas jeho aktivita rostla. V 15. zapase byla doba stndvna Ksti jen 1 minutu, proto
je hodnota v tabulce fppaitené stelecké aktivity statisticky nevyznamna. Oviem
vzhledem k pé&tu pokus na jeden zapas (nejvySe 7 pakusbodovych a 2 pokusy 3-

bodové) nelze hypotézu potvrdit. b pokus neni dostatané reprezentativni.
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hra€ €. 7 - aktivita 2-bodovych mmm celkem —@— 2-bodové pokusy —@— 3-bodové pokusy
a 3-bodovych hod a

podethod G
IN

Obrazek 22. $tleckda aktivita hrge ¢. 7

Uspésnost 2-bodové a 3-bodovéistiby (viz obrazek 24) hr& zaznamenal
nejvyse 3 usgBné 2-bodové &lecké pokusy na zapas, 3-bodové pokusy pouze 3 za
sezonu. Vzhledem k takto nizkémupohodi neni mozné zavislost nagio zapas
sledovat.

hra& &.7 - stfelecka aktivita p fepo &tena mm poéet odehranych minut —e=— 2 a 3-bodové pokusy =—@=— trestné hody

40 »- 40
“ 40,0
35 35

30 q
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podet hod G
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€&islo zapasu

Obrazek 23. $tlecka aktivita pepaitena hréec. 7
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hraé €. 7 - asp é3nost 2-bodovych
a 3-bodovych hod

s celkem —@— 2-bodové pokusy =—@=— 3-bodové pokusy

8 9
€islo zapasu

Obréazek 24. Usgné 2-bodové a 3-bodové pokusyderé 7

Uspésnost trestnych hodi - je vzaci vyrovnana Yiz obrazek 25). Z 19 trestnych

hodi za sezdonu htdzaznamenal 10 béd coz je UspgSnost 52,6%. Tak péathr&

k praméru muzstva. Vliv psétu zapas na uspsSnost sielby se neprojevuije.

Utoéna aktivita (viz obrazek 25} jakakoli zavislost na pitu zapas neni pikazna

vzhledem k nizkému gtu trestnych hodl (nejvySe 4 ve 2. a 9. zapase) i vzhledem

k rozdilnému p&tu hodi v jednotlivych zapasech.

hra¢ €. 7 - efektivita trestnych hod

e ISPESNOSt =@ trestné hody =@ (SP&SNé pokusy

100,0% 100,0%
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Obrazek 25. Efektivita trestnych hiodr&e ¢. 7
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Hra¢ ¢islo 8

Stielecka aktivita - hr& nehral v 1., 5. a 9. zdpasédZ obrazek 26). Do ostatnich
z&pas byl nasazovan nerovnammeé. Z vysledKki piepaitené aktivity (viz obrdzek 29) je
ale vidst, Ze i gres kratkou dobu, po kterou je nasazovan do hry ifm&Ere 23 minut)
je jeho aktivita dobra. Neda se vysledovat vSakedmat vliv p&tu zapas na hr&ovu

aktivitu.

hra€ €. 8 - aktivita 2-bodovych mmm celkem —@— 2-bodové pokusy —@— 3-bodové pokusy
a 3-bodovych hod

12
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podet hod @1
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¢&islo zapasu

Obrazek 26. $tlecka aktivita hr&e ¢. 8

hraé¢ €. 8 - usp ésnost 2-bodovych
a 3-bodovych hod a

m celkem =—@— 2-bodové pokusy =—@=— 3-bodové pokusy
5

¢&islo zapasu

Obréazek 27. Usgné 2-bodové a 3-bodové pokusyderé 8

Uspédnost 2-bodové a 3-bodové istlby (viz obrazek 27) - hi& zaznamenal
nejvyse 4 usgné 2-bodové hody (ve 13. zapase) nejvysSe dva 8wvigodody (v 7.
zpase). To je @et statisticky nevyznamny. Zavislost napozapas nelze prokazat.
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Uspésnost trestnych hodi (viz obrazek 28)- GspmSnost trestnych hdd je
nadpamérna (73,9% za sezonu). Je ovSem také rozkolisamzi (60% a 100%).
Vezmeme-li ale v Gvahu fakt, Ze ve vSech jim odejeh zapasech chybil vzdy jen
jednou (vyjma 13. z&pasu),udeme vyslovit zasr, Ze UspSnost trestnych hddje

vyrovnana a vliv p&u zapas se neprojevuije.

Utoéna aktivita - budeme-li sledovat et trestnych hailv jednotlivych zapasech,
nebudou vysledky nijak zajimaveiz obrazek 28). OvSen¥igorovnani se gleckou
aktivitou 2-bodovych a 3-bodovych hioge vidt, Ze hré je v Utoku pordrné aktivni a
je takc¢asto faulovan. Zavislost na§ia zapas vSak vypozorovat nelze.
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Obrazek 28. Efektivita trestnych hiotr&ie ¢. 8
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Obrazek 29. $elecka aktivita pepaitena hrée¢. 8
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Hra¢é ¢islo 9

Stielecka aktivita — od 1. do 9. zApasu aktivita rostdz( obrazek 30). Od 10.
zapasu byl hr& nasazovan nafiblizné stejnou dobu (viz obradzek 32) aedeckou
aktivitu Ize dolle porovnavat. Zavislost ptu zapa8 na stelecké aktivié vSak neni

mozné vysledovat.

hraé¢ €. 9 - aktivita 2-bodovych

celkem —@— 2-bodové pokusy —@— 3-bodové pokusy
a 3-bodovych hod a

12

11

10

¢&islo zapasu

Obrazek 30. $tlecka aktivita hr&e ¢. 9

Uspésnost 2-bodové a 3-bodové istlby (viz obrazek 31) — paet Gsgdnych
streleckych pokus také do 9. zapasu roste, ovSem ¢8mpst rostouci trend nema.
Napiklad v 6. a 8. zapase byla 75% resp. 80%, zatim@o zapase dosahl kra
aspesnosti jen 33,3%. Bez ohledu &as straveny naiisti jsou stelecké vykony velmi

nevyrovnané. O vlivu pidu zapas na uspsnost stelby proto hoviit nelze.
Uspésnost trestnych hodi (viz obrazek 33) Usgsnost trestnych hdde

podpitimérna (nejvyse 50% za celou sezonu). Je evidentqigdst odehranych zapas

se na usgsnosti trestnych hddneprojevuije.
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hraé €. 9 - asp &3nost 2-bodovych

—— 2 & - &
a 3-bodovych hod @ mmmm celkem 2-bodové pokusy —@— 3-bodové pokusy
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&islo zapasu

Obréazek 31. Usgné 2-bodové a 3-bodové pokusyderé& 9

Utoéna aktivita — nijak vyraz® se v jednotlivych zapasech n&m (viz obrazek
33). Zajimavy je péet trestnych hai ve 4. zapase, kdy ht&aznamenal pouze 3
dvoubodové pokusy, ovSsem 8 trestnych thoBodobg tomu bylo i v 13. zapase.
Z uvedenych hodnot je patrné, Ze aktivitacker& utoku nepolevila (jak by se mohlo
jevit z predeslych tabulek). Zavislost naghw zapas nepozorujeme.

hra & &é. 9 - stielecka aktivita p fepo &tena | ™ pocet odehranych minut —&—2 a 3-bodové pokusy —®@=—trestné hody
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Obrazek 32. $tlecka aktivita pepaitena hréec. 9
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hrac¢ €. 9 - efektivita trstnych hod (1SPESNOSt =@ trestné hody === USp&sné pokusy
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Obrézek 33. Efektivita trestnych hiotr&e ¢. 9

Hraé ¢islo 10

Strelecka aktivita (viz obrazek 34)— od 1. do 8. zapasu je &t pokus
srovnatelny (6. a 7. zapas tmdehral). V 9. a 11. zapase stravilhréa Histi vice casu
(viz obrdzek 37) a to se projevilo i vdio steleckych pokus OvSem v dalSich
z&pasech jiz aktivita klesala. V poslednitdch zapasech by protastji stéidan. Diky
tomu je p@et pokus niZSi. Zavislost na fitu zapas se neprojevuje.

Uspésnost 2-bodové a 3-bodové istlby (viz obrazek 35)— pocet Usgdnych
pokugi mirné roste az do 12. zapasu (dosahla postugpn 66,7% 2-bodovych héad
v 10. a 12. zapase). Dalo by se usoudit, Ze:diEyst se s ptem zapas zvysuje.
OvsSem vzhledem k celkovému qto usgsSnych hod (maximal 4 dvoubodove a 1

tiibodovy) je takové tvrzeni nepodloZené.
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hra ¢ €. 10 - aktivita 2-bodovych
a 3-bodovych hod a

s celkem =—@— 2-bodové pokusy =—@=— 3-bodové pokusy

Obrazek 34. $tlecka aktivita hr&e ¢. 10

hraé¢ ¢. 10 - usp &3nost 2-bodovych
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Obréazek 35. Usgné 2-bodové a 3-bodové pokusyder& 10

Uspésnost trestnych hodi — Uspsdnost neklesa pod 50% (viz obrazek 36). To je
vramci tymu nadgmeérny vysledek. Je iejmé, Ze se pget zapas v USgESnosti
trestnych hodl neprojevuje

Utoéné aktivita — aktivita méfena pétem trestnych had(viz obrazek 36) je velmi
nerovnondrna. Jakoukoli zavislost na §fa zapas nenajdeme. Porovname-li dtou
aktivitu s p@tem steleckych pokus, je vidét, Zze v 11. a 13. zapase, kdy hxgslal na
soupéiv koS celkem 11 resp. &t byl v Gtoku Usgsny. To se odrazilo i v gtu faula
na rgj a tedy i v pétu trestnych hoil (v obou zapasech 4 trestné hody). Naproti tomu
ve 3. zapase & hr& 6 pokus 2-bodovych a 3-bodovych a 6 trestnych doNizsi
pocet pokus je vyvazen trestnymi hody. To Izéi§ist dobré obrahsoupée.
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hra¢€ €. 10 - efektivita trestnych hod @ i USPESNOSt  —@=—trestné hody =——@= (isp&Sné pokusy
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€&islo zapasu

Obrazek 36. Efektivita trestnych hiodr&e ¢. 10

hraé &. 10 - stielecka aktivita p fepo &tena ‘ mmmm pocet odehranych minut =—@=— 2 a 3-bodové pokusy =—@= trestné hody
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Obrazek 37. $tlecké aktivita fepaitena hréec. 10
Hréa¢ ¢islo 11
Strelecka aktivita — hr& odehral jen g zapad (viz obradzek 38). V 7. zipase

odehral nejvice minut, proto je fat steleckych pokus vyrazré vysSi. Zavislost na
poctu zapas nelze sledovat.
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hra¢€ €. 11 - aktivita 2-bodovych celkem =—@— 2-bodové pokusy =—@=— 3-bodové pokusy
a 3-bodovych hod G
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Obrazek 38. $tleckéa aktivita hrée ¢. 11

Uspédnost 2-bodové a 3-bodovéistlby — Gsgsnost je nizkaviz obrazek 39). Je
ve 3. zapase (1. hf@m odehrany) byla 0gpnost 100%, v 7. zapase pak 50%.
V ostatnich zapasech je @Spost nulova. Ve #lb¢ ze hry je hr& vramci tymu

podpiimérny. Zavislost na ptiu zapas zde nelze vysledovat.

Uspésnost trestnych hodi —na rozdil od selby ze hry je Gsgnost trestnych hdd
nadpimérna. Ve vsech zapasech neklesla pod 66,6% (vizzekra40). Uspsnost
S patem zapas roste, i kdyZz fi klesajicim pdétu hodi. MiZzeme konstatovat, Ze se

piiznivé projevuje vliv p@&tu zapas na uspsnost selby.

Utoéna aktivita — aktivita mdfena pétem trestnych had (viz obréazek 40) je
v prvnich dvou hréem odehranych zdpasech naghpirnd. Dosahuje 3,66 trestného

hodu na zapas. To je nejvice ze vSeclithtgmu. S potem zapas vSak aktivita klesa.

hraé¢ ¢. 11 - usp &3nost 2-bodovych
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Obréazek 39. Usgné 2-bodové a 3-bodové pokusyderé 11
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hraé €. 11 - efektivita trestnych hod Gspasnost trestné hody GspEsné pokusy
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Obrazek 40. Efektivita trestnych hotdr&e¢. 11
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Obrazek 41. $tlecka aktivita pepaitena hréec. 11

Hréaé ¢islo 12

Strelecka aktivita — hr& je vice aktivni ve te pod koSem (viz obrazek 42). Je
nejvysSim hréem tymu. Stelba z dalky neni jeho silnou strankou.¢€o3-bodovych
pokugi je nulovy. Hr& odehrdl pouze 9 zdpasZe statistiky nelze \Wst, zda je
hr&ova aktivita zavisla na gtu zapa8. Pokles potu pokusi byl zpisoben zdravotnim
stavem hrée. V 5. az 7. zapase se doba pobytuiittilpostup® zkracovala. V 8. a 9.
zapase byl v zakladnEfze a to se projevilo i naistecké aktivig.
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Uspédnost 2-bodové a 3-bodové istlby — negesahuje 50%, je tedy podpnerna

(viz obrazek 43). iesto, Ze je hkanejvysSi v tymu, je jehoiglecka potence nizka.

Ani v tomto ohledu nelze vysledovat zavislost natpaapas.

Uspédnost trestnych hodi — vzhledem k tomu, Ze hf&@bsolvoval pouze 4 trestné
hody, ato v 5. a 8. zapase (viz obrazek 44), max@né usgsnost stelby komentovat.

Utoéna aktivita — Gtoénou aktivitu nelze hodnotit (viz obrazek 44). Elndyuziva

pii stielb¢ své vySkya jen Zidka byva faulovan.
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Obrazek 42. $¢lecka aktivita hrée ¢. 12
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Obréazek 43. Usgné 2-bodové a 3-bodové pokusyderé 12
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hraé€ €. 12 - efektivita trestnych hod
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Obrazek 44. Efektivita trestnych hiodr&e ¢. 12
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Obrazek 45. $tlecké aktivita fepaitena hréec. 12
Hréa¢ ¢islo 13
Stirelecka aktivita — hr& byl nasazen do hry jen ¥ip zapasech (viz obrazek 46).

Vzhledem nizkému k @tu steleckych pokus nelze jakoukoliv zavislost na tol

zapas vysledovat.

54



hraé¢ €. 13 - aktivita 2-bodovych celkem —@®— 2-bodové pokusy —@— 3-bodové pokusy
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Obrazek 46. $tlecka aktivita hrge ¢. 13

Uspésnost 2-bodové a 3-bodové islby (viz obrazek 47) piestoze je usgnost
statisticky nadpmmeérna (u 2-bodovych had50% a u 3-bodovych 66,6%), nemaji tato
¢isla zadny prakticky vyznam pro hodnocenichrédZavislost na ptiu zapas také

sledovat nelze.
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Obréazek 47. Usgné 2-bodové a 3-bodové pokusyderé& 13
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hra¢ €. 13 - stfelecka aktivita p Fepo étena pocet odehranych minut —&— 2 a 3-bodové pokusy —8— trestné hody
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Obrézek 48. $elecka aktivita pepaitena hréec. 13
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Obrazek 49. Efektivita trestnych hotr&e¢. 13

Uspésnost trestnych hodi — hr& absolvoval pouze 2 trestné hody za sezonu (viz

obrazek 49), neni mozné @sSpost sielby komentovat.
Utoéné aktivita - ani tu nelze ki po¢tu trestnych hotl hodnotit (viz obrazek 49).
Hra¢ ¢islo 14

Streleckd aktivita - patet 2-bodovych a 3-bodovych poKug ve vSech zapasech
celkem vyrovnany (viz obrazek 50). Vyjimkou je 5apas. kde #tlbu z blizka
nahradila selba z dalky diky dobré obrand@énosti soupge. V 11. a dalSich zapasech

aktivita hr&e porékud poklesla, ovsem rozdil neni nijak dramatickyd\az 12. zapase
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byla doba stravena nditi srovnatelna (viz obrazek 53). Je &tidze p@et odehranych

zapas streleckou aktivitu hr&e nijak neovliviuje.

hra¢ €. 14 - aktivita 2-bodovych
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Obrazek 50. $tlecka aktivita hrge ¢. 14

Uspésnost 2-bodové a 3-bodovéistlby (viz obrazek 51) - peet Usgsnych hod

témei kopiruje paet pokud. Uspmdnost se pohybuje kolem hranice 50%. zavislost na

poctu zapas nepozorujeme.

Uspésnost trestnych hodi (viz obrazek 52)- Gsgnost neklesa pod 50%

(vyjimkou je 6. zapas). To je nadpnérna bilance. Usgnost sice od 8. zapasu roste,

ovSem vzhledem k gtu trestnych hotl na zapas (kron3. zapasu nejvyse 2) neni

mozné zavislost na ptu zapas prokazat.
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Obrazek 51. Usgné 2-bodové a 3-bodové pokusyderd 14
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Obrazek 52. Efektivita trestnych hiotr&ie ¢. 14

Utoéna aktivita (viz obrazek 52) - htdpati k nejstarsim v tymu a nelze odho
ocekavat dravost. Vyuziva svych zkuSenosti 8aggji nahrav&em a tvircem hry. Ze

statistiky se zavislost na {to zapas vycist neda.
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Obrazek 53. $tlecka aktivita pepaitena hrée¢. 14

Hréaé¢ ¢islo 15

Hr& hral pouze v jednom zapase s nulovou bilanelestkych pokus i trestnych
hodi. Proto nelze jeho vykony komentovat.
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Cely tym

Stielecka aktivita (viz obrazek 54) - peet 2- bodovych pokuszpaiatku sezény

mirné roste, od 11. zapasu nastava pokles s vyjimkozd@asu. Uitbodovych pokus

je Wwtsi kolisavost, coz je dano nepoch§bkvalitou soupsovy obrany. Celkova

strelecka aktivita tymu mé az do 10 zapasu rostouudeteci, v zasru sezony pak

aktivita klesa.

tym - aktivita 2-bodovych s celkemn  —@— 2-bodové pokusy —@— 3-bodové pokusy
a 3-bodovych hod

Obrazek 54. $tlecka aktivita celého tymu

Uspédnost 2-bodové a 3-bodové islby (viz obrazek 55) - Gggnost 2-bodové

strelby rostla ke 4. zapasu, poté kolisala mezi 18 asgESnymi pokusy. Vysledek tak

ovliviiovala UspSnost trojek. To je patrné zejména ve 3., 9. adhge. Zavislost na

poctu zapasu ale neni zcelgpma.

t)’/m - Usp éSnost 2-bodovych

— ——2 5 —— 3| .
a 3-bodovych hod ‘ celkem 2-bodové pokusy 3-bodové pokusy

40
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Obréazek 55. Usgné 2-bodové a 3-bodové pokusy celého tymu
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Uspésnost trestnych hodi - Gsgdnost vyrazié stoupla v prvnichiech zapasech
spolu s potem trestnych had(viz obrdzek 56). Nést Usgsnosti v 8. az 12. zapase se
vSak na vysledku zapasu projevil vyragnpouze v 9. zapase (19 higd protoze
v ostatnich zapasech bylo dosazeno menSitin bod.

t)’/m - efektivita trestnych hod @ s USPESNO0St  ==@==trestné hody ==@==(isp&3né pokusy
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Obrazek 56. Efektivita trestnych hibdelého tymu

Utoéna aktivita (viz obrazek 56) - rostouci trend je mozné sledevatvnich tech
zapasech. Tady dosahla aktivita nddmiru. Poté nastava pokles a aktivita se prakticky

neneni.

Rozbor dalSich hernichéinnosti

Utoénou aktivitu hr& mazeme posoudit vzhledem k celkovémuétoo zapas
odehranych v sezén (viz obrazek 57). Jednozmg nejaktivrejSim je v tomto ohledu
hr& ¢. 6 s 80 trestnymi hody. OvSem za pozornost stéji & 11, ktery odehral jen 6
zapaf, zaznamenal 27 pokiug z toho 22 usgnych. To s¥d¢i o jeho velké aktivit

v utoku i pod koSem. Je také nejéSmjSim stelcem trestnych hdd(pomineme-li

hr&e, ktéi meéli za sezénu 4 a mérrestnych hod).
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Obrazek 57. Trestné hody podlethozapas

Zajimavy bude i pohled na @wou aktivitu ffes pdéet asistenci a taych doskok
(viz obrdzek 58). Rt asistenci ukazuje, do jaké miry jechr@ircem hry, jak dokaze
na sebe vazat obrance a vyitdak vhodnou situaci kifhravce pod koS. Aktivita
v doskocich je ukoleméth nejvySSich hedi, a tak se daifpdpokladat, Zze prévoni
budou &mi nejlepsSimi. Porfrovat budeme pt doskok na zapas a get asistenci na
z&pas, protoze Pet odehranych zapase u jednotlivych hed lisi.

asistence a doskoky ‘ @ asistence na zapas B doskoky na zépas

1 2 3 4 5 6 7

hrééa'cislo 9 10 11 12 13 14 15

Obrézek 58. Asistence a dte doskoky na zapas

NejlepSimi rozehrava jsou hr&i ¢. 6 a 10. Vysledek nas pglud prekvapi u hrée
. 6. Je totiz pivot, zatimco Rr&. 10 je rozehrava Za pozornost stoji i vysledek K

Cx

. 14, ktery je (jak uz bylo zméno dive) nejstarSi v tymu (pomineme-li Bea¢. 2,

Cx

ktery odehral jen &kolik minut v jednom zapase). | kdyz je na postiidla, jeho
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schopnost tviit hru jsou neocenitelnéi®s swij nezvykle vysoky ¥k ma i jiné hréskeé

.....

Vi s

II. Sledovani s¥elecké pozice hréi

Pro (el sledovani geleckych pozic a jejich vyhodnoceni jsme réltidh #iSté do i

z6n (viz obrdzek 59.)

Leva Stedni| Prava
cast cast cast

Obrazek 59. Rozteni histe do i z6n

Zaznamy sledovani jsou Vifmzec. 1. Zpracované vysledky v tabuleed pgilohy.

V tabulkdch a grafech jsou uvedenycyosteleckych pokus (viz obrazek 60).
VSichni hr&i tymu jsou pravoruci. Z vysledkje patrné, Ze vSichni preferujifatou
z pravé strany (hta¢. 10 ze stdu) bez ohledu na pozici ndidti. Hr& na levém
kiidle casgji voli stielbu z pravé strany. Musi se tak uimlat z obrany a také musi byt
nahrazen na své pozici ken z jiné pozice. ProtoZze vSak neni v tymu nikdmieky,
nemizeme porovnavat polohuftipstielbé s pravorukymi hré. Ve swtle téchto
poznatki je mozné konstatovat, Ze vyslovena hypotéza -qouky hr& ma \&tSi
aktivitu stelby z pravé strany- vysledky potvrzuji, zatimc@bigza - poziceipstielbs

zAavisi na postaveni ki@ na Hhisti - se i 3-bodové gelbé nepotvrdila.
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stfelba za 3 body - pozice @ zleva O ze stfedu W zprava

00O

Cislo hrace

Obrazek 60. Pozice hrapii 3-bodové selbe

Porekud odliSné vysledky pozorujeme v @Sposti stelby (viz obrazek 61).
pokusgi z pravé strany byl vysSi. OvSerfinfédneme-li u d&chto hr&a k pattu pokusi,
ktery je statisticky nevyznamny (lias. 3 a 13), zjistime, Ze vysledky jsou obdobné
jako pi sledovani aktivity. Hypotéza - pravoruky brana &tSi UsgsSnost selby

Z praveé strany- vysledky potvrzuiji.

usp é3nost st felby za 3 body - pozice @ zleva O ze stfedu B zprava

100%

80% -
E 60% -
X
>
K 40% -

20%

50%

43%
40%

%

0%

12 13 14 15

¢islo hrace

Obrazek 61. Usgnost podle pozice hré pri 3-bodové selbs

Rozbor pozic p 2-bodové selbe ukazuje, Ze tést vSichni hr&i nejcastji strileji
ze stednicasti (viz obrazek 62). Tento vysledek se daldpokladat. KoSe viglené po
dvojtaktu a smé& hr&t budou vzdy zakareny ve stednic¢asti, tedy pimo pod koSem.

Ukazuje se, Ze iip strelbe¢ na kratSi vzdalenost voli faradji pravou ¢ast Histe.
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Oc¢ekéavali bychom, Ze u pravorukych bitdbude poet stel z pravé strany o poznani
vysSi. OvSem vyznamny rozdil je pouze uchrd& 5., 6 a 9. U ostatnich hitaje paiet
stel prakticky stejny z levé i pravé strany. Uplnogjimkou je ale hré ¢. 14, ktery &
pravak zaznamenal nejviceedtz levé strany. Tento Rfdpati k aktivnim zejménaip
tiibodoveé gtelke. | v této aktivie neni rozdil mezi pravou a levou strandist nijak
podstatny. Hypotéza - pravoruky brand WtSi aktivitu stelby z pravé strany- je
vysledky potvrzena, i kdyz uckterych hréa je paiet stel z obou stran pole stejny.
Hypotéza - poziceipstielb¢ zavisi na postaveni & na Histi - se ani p 2-bodové
strelbé nepotvrdila.MtZzeme ovSemijpustit, Ze postaveni h¥é na Histi pri strelbé na
kratkou vzdalenost rozhoduje vice, nez u 3-bodakadby. Rozdil mezi p&tem hod
z levé a pravé strany by jinak bytsi. To je patrné u héa ¢. 1., 3., 8., 10., 12. a 13.
(viz obrazek 62). Vyjimkou potvrzujici pravidlo praw hr&. ¢. 14, ktery hraje na
pozici levého kidla. Ten radji voli strelbu ze ,své" pozice. Je to logické. élomime-
li si, Ze hr& ve svém ¥ku 45 let neni tak pohyblivy a mrstny jako jeho Ispo&i, da

se @ekavat, Ze se budastji pohyboval v prostoru na levé strahriste.

stFelba za 2 body - pozice @ zleva 0O ze stiredu B zpava
100

90 A pastt
80 1
70 A

60 -
50
50 - 4

podet pokusti

30 A

20 1

10

Cislo hrace

Obrazek 62. Pozice hrapii 2-bodové selbe

Rozbor Uspsnosti 2-bodoveé &lby dava vysledky pakud mér jednoznéné (viz
obrazek 63). Pomineme-li vysledky Bé&. 3, 4 a 13, jejichZ gt pokus je statisticky
nevyznamny, izeme u hr& ¢. 7, 8 a 14 pozorovat vySSi @Spost stelby z levé
strany. Hréi ¢. 1, 6, 9, 10 a 11 jsou nejasmejSi pi stielbe ze stedu. Tento fakt sam o
soke zajimavy neni a dal s¢qupokladat. Zajimavy vysledek pozorujeme wéréa 8.

Ten zaznamenal nejvice pokuse stedu (24), zatimco zleva pouze 6, ale&3sysSi
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byl pri strelbé zleva. Hypotéza - pravoruky lrdna &tSi UsgsSnost stelby z pravé
strany - je vysledky také potvrzena.

usp éSnost st Felby za 2 body - pozice @ zleva O ze stfedu W zpava
100%
80% -
N
S s §
3 o |d - o 2
60% f§° © o © § §° < B S
, Sl 8 [RBB ¢ AN
>
b 58
o N
S 40% - N °
5 8 i
S
20% g
N N N
=) = =)
0% =
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Cislo hrace

Obrazek 63. Usgnost podle pozice hré pri 2-bodové selbs

Diskuze

Vysledky a potvrzené hypotézy by mohly byt jednirakazatel pro vytvaeni
tréninkového planu jednotlivych hné ve stelbé. AvSak nelze torici stoprocentd,
protoZze v mnohaifpadech nevedl vyzkum k Zzadnému &av Hi tomto pozorovani
nemizeme odhalit dalSi souvislosti a faktory, ktefésqbi na celkovou aktivitu hta.
Vzdyr stelba (Gtok) neni jedinym &hitkem jeho kvality. A proto nefizemetici, Ze
hr&, ktery nam v naSem pozorovani vySel jako énés@Esnyci mérs dilezity pro tym,
je ve skuténosti hr& Spatny. Je pravda, Zefedba je dovednost velmiutezita a
rozhoduje do wité miry o UspSnosti a kvalit celého tymu. Mnohdy Siroka kegnost
dochazi k nespravnému zéw, Ze hrd, ktery v zdpase nedosahuje vysokéhétypo
bodi, je horSi hr&dnez ten usgsny.

V modernim pojeti basketbalu je didgad obrana nebo taktika steéjdulezita jako
atok. Samoiejmg, Ze bez ko se neda vyhréat, ale v dnesSni dolEtSinu zapas
rozhoduje pré¥ taktika. A proto ¥tSina vrcholovych zapasa’ uz je to Euroliga nebo
NBA, korci ohromnym taktizovanim v poslednich ftéch zapasu. Za jedno utkani

nastili muzstvo rgkolik desitek bod, neni vyjimkou i vysledek trojciferny. Zdalo by
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se, Ze nadkolika bodech nerize zaleZet. Opak je ale pravddiasto o vylie v zapase
rozhoduje jeden koS \usteny v posledni vi¢é zapasu. Pokud muzstvo prohrava o dva
body v za¥ru zapasu, tive vhodnou taktickou hrou drzet ¢ri24 vtgin a pokusit se
strelou z dalky (tedy za 3 body) zvratit vysledek. &wkse poda vstelit kos
v poslednich vténach limitu, soupijiz nema dostatekasu na rozehravku a korekci
skore. V tomto okamziku jeitezité gihrat prde tomu hréi, ktery je ve stelbé z dalky
nejlepsi. OvSem zarokesstupuji ,do hry“ i jiné faktory. Nervozitaipcasove tisni, {
védomi, Ze hr& nesmi ztratit &, Ze musi dole a ve vhodny okamzikifrat nebo
vystielit. Kromé toho se stava, zeckteri hr&i, dokii strelci, jsou jiz vyfaulovani a
nemohou tak zasahnout do hry. A proto jéchto divodi streleckd aktivita a hlawn
aspsnost selby dilezita u vSech hedi. Mnohdy zdanli¢ prohrany zapas, kdy se
nedd&i proniknout soup®vou obranou, e muzstvo zvratit pr&vstelami z dalky,
tedy stelami za ti body.

A to se netykd jen basketbalu, ale i ostatnichtépblagiklad mistrovstvi sita ve
fotbale - Italie proti Francii ve finale mistrovétsweta 2006. Naprosto vyrovnané tymy,
kde rozhodla pravtaktika. Ke konci prodlouzeni se nechal vyprowakofrancouzsky
hr& Zinedine Zidane italskym h¥éam Marem Materazzim tak, Zze ho po té napadl,
zate§ dostalcervenou kartu a byl vylden ze zapasu. Tim naprosto, jako B
francouzska hizda, oslabil s&j tym natolik, Ze nebyl schopen vyhrat. Franciehpéata
v penaltovém rozgetlu.

Tréninkoveé programy se dité¢ nebudou zagfovat jen na selbu. Vzdy dulezita je
technika vedeni mé, gihravek, zgsob bramni, uvolreni se od protihr&e. Svou roli
hraje i strategie muzstva, igob obrany a mnohé jiné dovednosti, které must hra
zvladnout. Basketbal je tymova hra, a proto se nm&ii ucit i soulre, schopnosti
orientovat se naifsti. Kazdy hré& ma sice na itsti svou pozici a roli - rozehrava
kiidlo, pivot. OvSem hra je velmi dynamicka adinduseji mit schopnost vzajegee
zastoupit. Rozehravaurcité jen nerozehrava, st@nako Kidlo neoperuje jen na své
straré hriste. VSichni by ngli umét vSechnycinnosti. Tlesné dispozice héd budou
hrat také velkou roli v taktice hry. Pokud &gvou vysSkou fesahuje ostatni protihi@,
bude asi nejvice ifhravek pod koS swiiovat pra¢ na rEho. On bude mit
pravéEpodobrg své teritorium a sveé taktické ukolytiHady najdeme v americké NBA.
Prikladn® Shaquile O'Nealysoky hromotluk, ktery budi pod koSem respekt.

Ac¢ je basketbal hrou vysokych kta najdeme fiklady, jez ukazuji, Ze vySka nemusi

vvvvvvvvvv
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Tyrone Bogues, #fil jen 157 cm. Svou mrstnosti a chytrosti dokatalstit a pekonat
i hr&e o d¢ hlavy vyssi. A nejen to, dokazal figt koSe.
Stelba jecinnosti, bez niz se ndide obejit zadny trénink. Je dovednosti, bez niz se

neobejde Zadny h¢aJe tim, c@ini tuto hru krasnou a divackyitazlivou.
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6) NAVRH PLANU TRENINKOVYCH JEDNOTEK PRO NACVIK UTO KU

Pro zlepSeni glby jsme vytvdili 8 tréninkovych jednotek, které jsou vhodné pro
trénink v délce 90 minut. Kazda jednotka je sp&mialna na witou dovednost.
Cviceni Ize mezi jednotkami kombinovat.

Tréninkova jednotka je podrognpopsana v fehledu poznaik (strana 20). Pro
nade dely je dilezita redevsim hlavnéast, tedy samotna &éni na selbu. Uvodni a

zawrecnoucast uvadime obeén

V Uvodni ¢asti tréninku strdné charakterizujeme Ukoly, upozornime na
nejdilezitéjSi momenty a ositlime organizaci. Dostataou pozornost &nujeme
rozcviceni, abychom organismusiigravili na tréninkové zatizeni. Rozé¢eni
zahajujeme statickym protazenim (vydrz 10 — 15 sdkua gitom by jsme nali
piechazet od jednoho konac#a k druhému (od hlavy k pgt Friklady cviceni ukazuje

obrazek 52.

Potom se zakjeme pomoci znamych ¢eni, &tSinou cyklického charakteru.
Muze to byt klasické rozhani bez niie, ale i jednodusi céni s méem. Rozcuwieni

trva obvykle okolo 20 minut.

V zawreéné ¢asti miazeme z#adit posilovani. Tato cveni pomahaji zvysit
celkovy svalovy tonus, svalovou silu, zpevnit uvokd Kklouby, vyrovnavaji
nevyvazenost svalového rozvoje. V ramci regenerac@ou plnit dlohu aktivniho
odpaiinku, kdy Unava z pracujicich svalovych skupin gehleji odstrani zapojenim
jinych svalovych skupin. Vyr posilovacich cweni v basketbalu by &hklast diraz
zejména na vzaimovaie trupu (sval trapézovy, mezilopatkovy) a skupirisriho
svalstva (Velensky et al., 1987, 243)
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Obrézek 52. Stegnk (Dovalil et al., 2002, 147)

Priklady posilovacich cvéeni:
Cvik 1. Leh na bSe, skeit vzpazmo zevnit ruce za hlavu. Zvednout trup nad
podlozku do vySeit az g@ti centimetfi; uklon vlevo - polozit, vzfimerg zpst, uklon

vpravo - polozit, vzfimere zpet. Posileni lopatkovych a zadovych sval

Cvik 2. Sed skizny skeémo (turecky sed), ruce v tyl. Uklon vlevo, wip, Gklon

vpravo a vzpm. Zpewiovani za¥sného aparatu lopatek, posilovatishiho svalstva
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Cvik 3. Leh na HSe, poktit vzpazmo (svicen). Pomalu vzpazovat &tzgo
vychozi polohy. Posilovani lopatkového svalstva.

Cvik 4. Leh skémo roznozny, pokit ptipazmo, pedlokti svisle vzhru (lokty
optit o podloZzku). Oporem o hlavu, lokty a hyzchirny hrudni zaklon. Vydrétyti az
osm sekund. Posileni swafextenzod) kréni patée, mezilopatkového a trapézového
svalstva.

Cvik 5. Vzpor klémo. ZanoZit levou, vzpazit pravou, dlaytocit zevnitt, vydrz
Ctyfi az osm sekund. Totéz s vignim. Posileni svalmezi lopatkami, vzfimovaiu

trupu a hyd’ového svalstva.

Cvik 6. Leh na zadech,f@dpazit. Pomaly sed do 45°. Druha osobai tiea
kotniky. Posilovani #iSniho svalstva.

Cvik 7. Leh na zadech, nohy peékny; vzpazit, chodidla ttdme k podloZce;
pomaly vzgim, piredpazit. Druha osobaipacuje kotniky. Posilovaniitmych kiSnich
svali.

Cvik 8. Leh na zadech,ipdpazit. Pomaly vapm s ot&ivym pohybem hrudni
patge. Druha osobaifrzuje kotniky. Posilovani SikmycHiBnich svai.

Cvik 9. Leh na zadech, migmprednozit - 30° az 40°; hmitytpdnoZzmo asi 10

sekund. Posilenitpmého WisSniho svalstva.
Cvik 10. Leh na biSe, skeit predpazmo, ruce pogklem. Pok&it zAnoZzmo levou -
zanozit, vydrz pt sekund (koleno 10 - 15 centimetnad podloZkou). Totéz pravou.

Posilovani hy@ového svalstva.

Dale se v z&wrecné ¢asti wnujeme protazeni (stejny stiek jako na z#&atku

tréninku) a vyklusani nebajaky jiny cyklicky pohyb, ktery napoméhé regeneraci
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Tréninkova jednotka 1 (st Felba po p fihravce)

Cviceni 1.

Obrazek 53. Nakres aseni 1.

Hr& zadribluje pravou rukou pod koS, zastavi skokewysieli odrazem o desku.
Mi¢ doskai pred jeho dopadem na zem ighpaje do levého zastupu. V okamziku, kdy
stiili, zatina driblovat z levého zastupu druhy hlévou rukou. Toto ceieni provadime

asi 5-10 minut.

Cviceni 2.
I A SN
ﬂp-..
O QO
Oo oo

Obréazek 54. Nakres a8ni 2.

Hr& dribluje vzdalenjSi rukou od koSe ke koncow&ie. Po obratce zastavuje
skokem a $fli z kratké vzdalenosti ve vyskoku. 84doskakuje aifhrava do zastupu na
druhé straéjako v gredchazejicim c¥eni. Toto cvieni provadime asi 5-10 minut.

Cviceni 3.

Strelba po zminé pozice a fihravce — Hré 1 stoji na levé strancary trestného

hodu a hré 2 je pod koSem. H¥al vysteli a gekehne na pravou stranu. Hr&

doskakuje a ifhrava hr&i do nového postaveni. Hr& opt doskakuje a ithrava

71



hr&i do dvojtaktu. Hré 2 jde na levou strantary trestného hodu, Htd je pod koSem
a vSe se opakuje. G@ni Ize omezitasem, nebo stanovenimdpo ko, které maji

hr&i dosahnout. $elecké pozice je mozné posunout a&ie 3 bod.

Cviceni 4.

Strelba po pihravce do pohybu -f&tina hréa je viadk na koncov&ére, tetina na
care trestného hodu &etina mlici ¢afe. Mi¢ maji hr&i nacare trestného hodu. Odkud
piihravaji hr&am k palici ¢are, ktéi po prekroteni tibodovécary vysteli z vyskoku.
Potom se Zadi dofady pod koSem. Doskakujici krémi¢ doskai, prihraji k cére
trestného hodu a odtud &@pmic¢ putuje k ilici care. Hrai od ¢ary trestného hodu se po

piihravce gesunuji k dlici ¢are a hréi z pod koSe naaru trestnych had

Cviceni 5.

Strelba po pihravce do pohybu - U koncow&ry stoji dé rady hr&u, kazda s
jednim méem. V jednéface ma mé prvni hr& a ve druhé druhy. HEéaz tétorady
vybéhne, obihd vymezené Uzemi az nad kruhem, dostdkigdyku z prvnifady a
zakortuje dvojtaktem. Doskakujefiprava dorady, ze které dostakipravku a sam jde
na konec tétdady. VSe se potom opakuje v épam sndru. Po 10 dvojtaktech Zaou
stielci stilet z pozice $edniho posta, potom z rblu ¢ary trestného hodu a nakonec za
3 body. Pokud nepro#ni stelci 10 dvojtakl po sok, mohou byt penalizovani

Cviceni 6.

sttelba po pihravkach v pohybu Hr&i s mii jsou rozestaveni vétyirech rozich
celého Hhiste. Jeden hr&ds miem stoji pod koSem. Na stejné strdmiste jsou v rozich
také dva hr& bez mée, ktgi si budou pihravat s hréem stojicim pod koSem. Na
opané strag hiisté jsou ipraveni hréi, ktefi budou nahravat iglcaim. Hr& s mtem
zaina cvieni gihravkou na jednu ze strani&tni hré maze gihréat jen dvakrat. Cela
trojice k&zi na opanou stranu fist¢ (kam hr& hodi, tam Bzi - hr&i se proplétaji).
Jeden z nich zakdénje dvojtaktem a zbyvajici dva dostavaijihpavku od hréa z roha
a stili ze vzdélenosti, kterou ¢&if trenér. Hr&i, kteri prihravali z rohli, potom hraji
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stejnou akci opmym snérem s hrdem, ktery si doskdl viastni dvojtakt. Hréi musi
mezi sebou komunikovat, prudcéhpavat, oste unikat pro fihravky a nénit zpisob
piihravek. Ménit by se nél i zpasob stelby (nap. fintovat Unik na jednu stranu a unikat
na op&nou). Trenér mize také hr&m urit ¢asovy limit pro nastleni uceného poétu

~

kos.

Cviceni 7.

Klasicka hra 5 na 5. Trenér nabad&hkraby vyuZzivali i hie ty prvky, které

délali ve cvigenich.

Tréninkova jednotka 2 (st Felba po V uniku)

Cviceni 1.

Obrazek 55. Nakres aseni 1.

V situaci ,a"“ se utonik po gihravce uvohuje ke koSi. Ve vzduchu chyta &pou
piihravku, zastavuje skokedelem ke koSi a #li ve vyskoku.

V situaci ,b“ se uténik po gihravce uvohuje od koncovécary. Chytda mi a
zastavuje zady ke koSi. Po obratadiste vyskoku z kratké vzdalenosti a doskakuje

Cviceni 2.

Strelba po uvolani V aniky a gihrdvce - Hréi jsou fipraveni ve dvouadach.
Prvni fada stoji nad vymezenym uUzemim achrBudou nahravat. Druhéada je
piipravena u postraniéry na urovnicary trestného hodu. Hf& tétorady provede V
anik a vybiha zg na Kidlo. Hr& ze stedu Kisté mu pgihrava a kidlo stili. Nahrava

jde dotady na Kidle a hréd, ktery stilel, mi¢ doskai, piihraje nahrdv&im a sam se
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zaradi do tétarady. Jakmile se vSichni vy#daji, hr&i na Kidle naped fintuji stelbu,
potom udlaji jeden uder ke koncow&re a stili. Cviceni dale pokréuje jako gedtim,
jen hrai, kteri prihravali, provadi V unik na ogaou stranu a dostavajtipravku od
strelce po jeho akci. C¥eni Ize obminit i tak, Ze hré, ktery @ihraval na kidlo, vybiha
do rohu a gfli za 3 body. Tento &lec mize gihrat zt kiidlu, které zakotuje
dvojtaktem.

Cviceni 3.

Strelba po V Uniku - Jedngada hréa je pripravena na kdle a druha uprostd
hiist¢ proti koSi. Hr& z tétorady dribluje k hréi na Kidle, ktery provadi kratky V anik
a potom unika ke koSi. Dostavéitpavku a skoruje dvojtaktem nebo Wdt. Kridlo
zaina provadt

V unik v momeng, kdy vidi, Ze hrds miem z&iné driblovat jeho sirem.

Cviceni 4.

Strelba po V Unicich - Hia stoji na filici ¢are ve dvouradach. Prvni hed maji
mi¢. Jeden hrastoji nadéarou trestného hodu na ndigtosta a neustale se uiaje pro
piihravku V anikem. Poté, cofiiravku dostane, uvolni se V Unikem do prostaiidlk
hr&, ktery mu mé poslal. Dostava niizpst a stili. Uvolnéni tohoto hréde se musi dit
zmeénou rychlosti a zmou snéru. Stelec potom doskakujefiprava do svého zastupu

a jde na konec zastupu vedlejsiho.

Cviceni 5.

Strelba po V Uniku okolo posta - Utoici jsou séazeni na flici ¢are ve dvou
zastupech. H#a jednéfady maji mé. Prvni hr& s mtem gihraje prvnimu hré& ve
vedlejSitack, vbiha V unikem do hloubky vymezeného Uzemi a motgchle zgt k
cére trestného hodu (obsadi misto posta). Tady dogidneivku od hrée, kterému
prve gihral. Tento hrd provadi V Gnik a unik&ssné okolo posta vlevai vpravo. Od
posta dostavaifravku a zakotuje stelbou. Post doskakuje aalec obsazuje prostor
okolo ¢ary trestného hodu, aby chytil ¢nktery se odrazi dal od koSe. Potom jdou do

opanychiad.
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Cviceni 6.

Strelba po uvolani V aniky a gihravkach - Hrd 1 stoji nadiibodovoucarou v
levé ¢asti poloviny Histé. Hr& 2 je na mist praveho kidla. Hr& 3 drzi mé a je
piipraven v levém rohu u koncowary. Hr& 3 nékolikrat zadribluje srrem k pilici
care. Ve stejné chvili se htd uvoliuje V Unikem do sedu KisSt¢ a zgt. Dostane
piihravku a pihraje hr&i 2, ktery se prav uvolnil V anikem ke koncovééare a zpt.
Ten gihrava hréi 3, ktery se uvolnil V uUnikem ke koncové&ie a doprosed
vymezeného Uzemi. Hr& skili z kratké vzdalenosti. Héase potom petati o jeden
zastup po siru hodinovych rdgicek. Cvieni je vhodné pro nacvikasovani uniik a

piihravek. Pra¥ tyto dovednosti jsou jeho cilem.

Cviceni 7.

Hra 5 na 5. Trenér nabada égaaby vyuzivali fi hie ty prvky, které dali ve

cvicenich.

Tréninkova jednotka 3 (st Felba po odclon éni)

Cviceni 1.

Strelba po odcloéni - Cvikeni je uteno k procwiovani stelby po odcloani a
skehnuti cloniciho hr&e. Nahrava stoji nad vymezenym Gzemim. Druhy &rge
piipraven na Kdle a teti v dolnim postaveni. Pratento hré jde clonit hrée na kidle
a po clor se nat& k mici a jde doskakovat. Cl@ny hr& jde okolo clony rameno na
rameno, dostava
mi¢ a stili. Doskakujici nahrava minahravai a jde se postavit na opy& Kidlo.

Stielec zaujima dolni postaveni a vSe se opakuje.

Cviceni 2.

Strelba po odcloéni - Hr& 1 je nahrav&a je postaven nad vymezenym Uzemim.

Hr& 2 za&ina v pro¥Sim rohu ucéary trestného hodu. Hta3 stoji proti hréi | na
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koncovécare a odtud vybiha stawclonu na hrée 2. Hr& 2 se uvaiuje okolo clony do
dolni ¢asti vymezeného Uzemi, kde dostava lobovaridugvku od hrée 1. Hr& 3
sbih& po postaveni clony ke koSi doskakovat nelbmdiy mi po koSi. Hré 2 se po

vystreleni vrati na fivodni misto.

Cviceni 3.

Strelba po pihravce a odcloini - Utasnici jsou séazeni na flici ¢ére ve dvou
zé&stupech. Hea jednérady maji mé. Jeden hréje pripraven nadtarou trestného hodu
jako post. Prvni hkas miem gihraje prvnimu hré& do vedlejSiho zastupu. Tento Bira
poSle mé na posta a jde clonit i@, od kterého dostal prvnfipravku. Clorny hr&
unik&a okolo clony ke kosi. Jakmile krélony vyuzije, ten, ktery clonil, jde sitem ke
svéiack. Post niiZze stidat gihravky na unikajiciho heg a hrée, ktery clonil. Oba tito
hr&i po chyceni mie stili. Strelec jde potom doskakovatilpraje do svéady a jde na

koneciady vedlejsi.

Cviceni 4.

Strelba po pihravce a odcloini - Jeden hkéstoji nad vymezenym Uzemim a dalSi
v rohu. Mezi &mito hr&i stoji na Kidle zastup hi& se déma méi. Stejné rozestaveni
je i na op&né strag hristé. Prvni hré& s mtem gihraje bul’ hr&i nad vymezenym
Uzemim nebo heddo rohu. Potom jde stawclonu pro hrée, kterému nejihral (clona
od mte). Jakmile tento htaclonu mine, hr& $ micem mu pihrava a pijemce
piihravky stili, Jde mé dosk@it a potom pokréuje do jinérady. CvEeni trva 5 minut a

hr&i by meli nastilet urity pocet kosi.

Cviceni 5.

Strelba po pihravce a odclogni - Jeden zastup stoji v pravém rohisty, druhy
zastup s nti je pripraven na pravémildle a teti zastup stoji u koncov&ry po pravé
straré vymezeného Uzemi. Hr& miem gihraje do rohu, hi&od koncov&ary zaujme
postaveni praveho dolniho posta a clamnavajicino hrée, ktery sbiha ke kosi a dal

na misto levého dolniho posta. Potom clonu posumeick do rohu. Hré s mtem
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dribluje okolo clony a bdi vystreli nebo pihraje hr&i na mist levého dolniho posta,

ktery stili.

Cviceni 6.

Strelba po odcloéni a sebhnuti - Druzstvo je rozileno do 4 skupin. Jeden zastup
stoji na pravém ikdle a druhy na stejné stéahtist¢ u koncovécary; @i dolni stras
vymezeného Uzemi. Hidze tetiho actvrtého zastupu maji kg a jsou fipraveni
obdobr, ale v levécasti Histé. Cviceni z&ind vylEhnutim hrée z druhého zastupu,
ktery keZi odclonit hrée na pravém ikdle. Odclogny hr& se uvohuje dovnit
vymezeného Uzemi, dostavihpavku od hréde z dolniho postaveni na @pa strarg
hiist¢ a stili na koS. Clonici hka sbiha po clok k care trestnych hail dostava
piihravku od kidla z op&né
strany a takeé #ti. Prihravajici hréi jdou doskakovat a potom si vSichni v§mi

pozice v zastupech.

Cviceni 7

Hra 5 na 5. Trenér nabada ¢eaaby vyuzivali fi hie ty prvky, které dali ve

cviéenich.

Tréninkova jednotka 4 (st Felba s doskakovanim)

Cvideni 1.

Strelba s doskakovanim - Jedence&ind cvieni na kidle. Provede anik k i,
ktery drzi druhy hr& nad vymezenym Gzemim. Dostanéhpavku a vysteli. V této
chvili jde doskakovat a @p hraje dirazré na koS. Sfli, dokud nevseli koS. Pokud
strelecky pokus progni, akci opakuje tak dlouho, dokud nemine. Hee v tomto
cviceni Wi uvolnit a po gelke jit za mtem. Pokud stoji pod koSem druhy trenéézm
strelci znepijemnit snahu o dosazeni koSe po déskd strkanim a vyttenim z

vyhodné pozice. Heési tak mize vylepSit psychickou odolnost.
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Cviceni 2.

Stielba s doskakovanim do 25 odJeden hréstili 25 krat za sebou. Vzdy si i
doskai a opEt skoruje. Bod si pita jen tehdy, kdyz vitli koS z prvni sely a prongni
i druhy pokus po doskeni mte. Pokud mine druhou ietu, z celkového piau
nastilenych kod§ si jeden od&e. Trenér nii ¢as, ktery bude h#apotrebovat k
nastileni 25 bod. Cviceni Ize hréat i bez trenéra, a pokud je dosfiko®iZze byt pouzito
pro hra&e, ktéi nejsou zrovna zapojeni do jiného @mi. Hr& mohou byt odranéni
béhanim ,pyramidy” za kazdou zagamtou minutu, kterou budou pro spir Ukolu
potrebovat. Cwieni Ize obminit tieba tim, Ze se zni paiet bodi, kterého musi hta

dosahnout. H& mohou také sflet z #ibodové vzdalenosti.

Cviceni 3.

Strelba s doskakovanim protasu - Hré zalina stilet z vrgjSiho prostoru za
tiibodovoucarou.Cas z&ina &Zet s prvni selou. Po vyseleni si hré mi¢ doskai a
stiili prdw z tohoto mista, maxim&npo jednom driblinku. Hr& pokraiuje, dokud

neprongni trenérem fedem ukeny paet steleckych pokus.
Cvic¢eni 4.

Strelba s doskakovanim ailpravkami - U kazdého koSe jefipravena trojice se
dvéma mti. Jeden hr& je stelec, druhy nahrava &eti doskakuje. $tlec vysteli,
doskakujici dosk#i a gihraje nahravéa, ktery nahraje $elci ve chvili, kdy je ppraven
opét stiilet. Po kazdénvystireleni doskakujici heavysteli jeSE jednou z pod koSe a
teprve potom da miinahravdi. Pozdji miaze stelec ged vystelenim jednou nebo
dvakrat zadriblovat do strany. P@&jdbude driblovat od koSe aftfiet po pivotové
obratce. Je8tpozdji provede stelec ged obdrzenim ndé V Unik a potom teprve
vystieli. V uniky provadi selec vpravo i vlevo. $lec mize stilet i za 3 body a
doskakovat mohou 2 htia Dva hr&i ptihravaji a dva $fli se 4 méi.

Cviceni 5.

Stelba s doskakovanim a naslednym sprinténati jsou séazeni proti kosi ve
dvou zastupech. Jednada stili a druha doskakuje. #ici zakoruji dvojtaktem nebo
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strelbou podél koncovéary ¢i od rohi pii ¢are trestného hodu. lec i doskakujici
béZi vzdy na opény konec &locvicény, dotknou se zdi a vraci se na koneccapdady.
Hragi mohou stilet i za 3 body. Cweni Ize hrat i pouze s jednéadou, kdy doskakuje i

piihrava trenér.

Cviceni 6.

Strelba s doskakovanim agbihanim - Hré& vysteli, a pokud sflel za 2 body a
promenil, ziskava 2 body. Pokudigel za 3 body a proemil, ziskava 3 body. Pokud
pokus nepromni, doskakuje a @¥e ziskat 1 bod &tlou po tomto doskoku. Potongzs
k opanému koSi a vSe se opakuje. Eir&i body pditaji sami. Vyhrava hka ktery
vstieli jako prvni 100 bai Cviceni pomaha zlepsit nejentedecké dovednosti, ale i
kondici hr&u tim, jak gebihaji od koSe ke koSi. Pokud to podminky uiiogiz je |€épe
hrat na &ku heiste. Cviceni mize hréat i jednotlivec protiasu.

Tréninkova jednotka 5 (st Felba po sprintu)

Cviceni 1.

Stielba po sprintu Hr&i stoji ve dvouradach na @i hiist¢. Jedna u pravé a druha
u levé postrannéary. Hr&i budou zakotovat dvojtakty, selbou z roli u koncové
¢ary a z roli u ¢ary trestného hodu. Jakmile'edec i doskakujici splni Ukol,¢hbi se

dotknout zdi za opggou koncovowarou a potom zjt na konec opmérady.

Cviceni 2.

Strelba po vyskocich a sprintu - Dva &r@ahodi mé 6 krat o desku, ifxemz se
odrazi z obou nohou. Potom sprintuji k &p& koncov&are a i prechodu ttibodové
cary meni smér pod Uhlem 45°. Dostavajitipravku a gtili. Hr&i jdou za méem,
doskakuiji, dribluji zpt k pivodnimu koSi a nad vymezenym Uzemifihfavaji dalSim
dvéma hr&im. Vyskoky i sprint musi byt provddy s velkym nasazenim.fiP

vyskocich jsou hri&a nataienicelem ke kosi.
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Cviceni 3.

Stielba po sprintu a obranném pohybu - Eir&téili z psti mist okolo koSe. Po
vystreleni z prvniho mista sprintujefelec do rohu u {dici ¢ary. Tady provede
pivotovou obratku a obrannym pohybem se dostarstddového kruhu a Zpdo rohu.
Potom sprintuje do novéistecké pozice. Po dalSim vialeni se znovu opakuje sprint
a obranny pohyb. H&a by nmeli doskasit po driblinku vzdy na ob nohy a pokud je
tieba, ndli by stiilet o desku. Cweni se hraje na obou koSich. Lze i saiitpomoci

¢asového limitu a pau nastilenych kos.

Cvideni 4.

Nastilej po sprintu jako prvni 30 béd Hr&i jsou rozéleni na d¢ stejre patetné
skupiny, které jsouifpraveny na obou koncovyatardch. Kazdy hkazatiné stelbou
za 2 body, pokraije dvojtaktem a kati trestnym hodem. Prvni kraysteli za 2 body,
doskakuje, dribluje na opaou stranu a zakénje dvojtaktem. Tady také doskakuje a
bézi zpst, kde stili trestny hod. Potomijhraje dalSimu hr. Druh& skupina provadi
totéz. Hr&i by m¢li nastilet 30 bod, pricemz kazdy koS znamend zisk 1 bodu. Misto
trestnych hod mohou hrai stilet za 3 body.

Cviceni 5.

Strelba po sprintu a vyhledani volného prosteriioto cvieni by nglo zlepSit
pohyb hr&ia bez mée, @ijem pihravky a stelbu. Rihravky by ngly byt prudkeé jako v
utkani. Mista, odkud hea stili, jsou ugena jejich schopnostmi. Jeden histoji s
mi¢em pod koSem. Bilec je postaven nad vymezenym Uzemim zadihkgvajicimu.
Hr& s mtem zakici, druhy hré se ot@i pripraven chytit mi a stilet. Rihravajici
doskakuje. Selec vysprintuje, dotkne se postramary a sprintuje z do stelecké
pozice, abycekal na dalSi fthravku. Takto gili 5 strel. Fihravajici by ndl stiidat
zpasob rihravek, protoze seitlaji i v utkani. Selec by ndl sttilet z pozic, ze kterych
stiili v utkanich. Cuieni Ize pouzit i jako cueni pro posta. 8tlec &ha z jednoho
takového mista do druhého v okruhu 3 rinetrzdy ale az po dotyku postrantary.
okraxili strelci mohou hrat i proti obranci, aby se po spriatlpostranntary nawili

ledat volny prostor pro ilbu.
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Cviceni 6.

Stielba po sprintu aifhravce - Jeden hré stoji na polovig hriSt¢ a dva hré s
micem jsou pipraveni pod koSi. Po pisknutédi hr& z poloviny Kist¢ ke koncov&are
u jednoho vymezeného Uzemi. V tomto thidbstane od hi@ z pod koSeffhravku a
stiili. Zatimco hré pod koSem doskakuje istec sprintuje k oggému koSi a také zde
stiili. Potom ot sprintuje k fivodnimu koSi a ofi sfili, tentokrat z mista nad
vymezenym Uzemim. Takto n##t 10 hodi z 5 raznych mist. Hré mohou byt
omezeni¢asem. Trenér sleduje procento &sposti stelby. Cvicenim je mozné také
zlepsit fyzickou kondici hr&i, protoZze hr& sprintuji a stili v momeng, kdy jsou
unaveni. Jakmile héécviceni ukorti, me¢l by stilet dva trestné hody. Rozehrévay
meli ve cviceni stilet z vrgjSiho prostoru a dlouzi hfédzase ze $édni vzdalenosti.
Cviceni Ize hrat i jen na jedné polowijrkdy hr& po vysteleni sprintuje k flici ¢are a

potom do nové pozice. V tomtdipadt by ale n&lo trvat 2 krat déle.

Tréninkova jednotka 6 (st Felba s obranou)

Cvideni 1.

Stielba se stinovou obranou - Cilem &eni je posilit sowi spravné sgelecké
navyky. Hr&i se brani zrcadlayv podle pozic, na kterych hraji (centr brani centra,
rozehrava rozehravée atd.). Bhem kazde&tvrtiny cviceni (60 - 90 sekund)isii hr&ii
za ¥ body. Obrance brani s rukama n&haale Selbu neblokuje. $elec doskakuje a
piihrava soupi. Cvi¢eni pokr&uje. Mezictvrtinami stili kazdy hr& 2 trestné hody.
Kazdy koS plati v prvnichréch¢tvrtinach za 1 bod, ale vavrté za 2 body. Hi ktery
prohraje, trénuje po skéeni cviteni navic. Hrd, kteri hravaji na postu, by & strilet
Z oblasti vymezeného Uzemi. Cemni Ize obmanit tak, Ze hrd pied stelbou zadribluje,

naznai strelecky pokus a zadribluje, nebo misto trestnychilodji hr&i 1 na 1.

Cviceni 2.

Strelba pod tlakem obranceCvi¢eni ma zdokonalit schopnost tiastilet pod

tlakem obrany. Hr& utvori dvojice s jednim ndem. Hr& 1 stili a jde za miem, aby

81



ho doskgil diiv, nez spadne na zem. Potoithpava hréi 2, kterého jde branit. Ht&2
musi stilet, nesmi zakarovat dvojtaktem. Nemusi akekat na obrance, az kKmu
dokehne. Po vystleni se vSe opakuje. Hidse mohou na jedné polovirpohybovat
zcela voli a nemusi $tlet jen z jedné pozice. Gigni kor€i v okamziku, kdy hré&
dosdhnou pozadovany ¢ ko%i. Hr&i by si meli vybirat ke stelbé mista, ze kterych
stiili v utkani. S pibyvajici Unavou by rli dbat na spravnou technikuisiby. Do

cviceni lIze pidat i tretiho hré&e.

Cviceni 3.

Stielba ve dvojicich s obranou - U jednoho koSe jsgpraveny nanejvys 2 dvojice.
Jeden hr&je stelec a druhy pasivni obrance, ktery se gpziane aktivnim. Oba h¢éa
se ve gkl stidaji, dokud obrance nedostane pokyn, aby brativrak Potom hraje
atocnik 5krat po sob a paita si skére. Pokud obrance fauluje, ziskavénito2 body.

Pokud fauluje uténik, ztraci jeden utok

Cviceni 4.

Strelba 3 utonika proti 2 obraném - T Uto¢nici s mEéem stoji ve vijSim prostoru
a proti nim jsou postaveni 2 obranci. éidci si pihravaji a krons pivotové obréatky se
nesmi pohnout mista. Poitech gihravkach mohou kdykoliv vygtlit. Obranci se snazi
strelbé zabranit. Kazdy progmény pokus znamena plus 1 bod a nepfioiny minus 1
bod. Pokud ziskaji obranci 3 body, je obrana ptiresnap ,pyramidou” nebo kliky.

Hrai mohou po selke také doskakovat, coz zvysi agresivitu celéhdenvi.

Cviceni 5.

Stielba s nacvikem reakce ®ennost obrany - Trenér nebo jedenhpiacuje jako
~dopravni policista“. Hra dribluje co nejrychleji od {ici ¢ary k ¢are 3 bod. Jakmile
ji prekrati, ,policista“ rychle kikne ,béZz“ nebo ,stop“. Na pokyn ,stop“ musi ht4
ihned bez poruSeni pravidla o krocich zastavittiéest KdyZ ,policista” Kikne ,b&z",
hr& musi jit do dvojtaktu, ale jiz jen jednim UderelnS po vysteleni ze sedni
vzdalenosti plati za 2 body. Pokud éine, je bez bodu. Pokud krastreli koS z

dvojtaktu, ziska 1 bod. Kroky nebo neprawny dvojtakt jsou bez bodu. \éii hr&,
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ktery ziska jako prvni 15 béd Toto jednoduché c¥eni by nélo pomoci vylepSit
reakci hrée na hru sougre. Trenér mize cvieni také obrnit tim, Ze hré na pokyn
»Stop” zastavi driblink z plného¢hu a dribluje na mist Hr& musi drzet v této chuvili
hlavu naheée. Toto malé zastaveni uninge hr&i provést nasledny dynamicky pohyb.
Nap. vybusny odraz ke iglb¢ nebo rychly krok do dvojtaktu. Gigni je vhodné hrat
na ol ruce. Po zastaveni a driblinku na mige vyrazit vged i po gehozeni mie do

opaneé ruky. Mensi hi& by nel ,policista“ zastavovat blize ke kosi.

Cviceni 6.

Hra 5 na 5. Trenér nabada &ea aby vyuzivali fi hie ty prvky, které é&ali ve

cviéenich.

Tréninkova jednotka 7 (St Felba hra €e na postu)

Cviceni 1.

Strelba res hlavu z blizkosti koseHr& s miem stoji ped koSem. $ili pres hlavu
pravou rukou z levé nohy. Doskakujecnai stili levou rukou pes hlavu z pravé nohy.

Doskakuje mi a vSe se opakuje bud' pcity ¢as, nebo do ditého p@&tu pokus.

Cviceni 2.

Strelba hr&e na postu Hr& 1 je v pozici vhodné pro doskakovani, hééje na
mis& posta ve $ednim postaveni a hr& je piipraven na mistdolniho posta (#tlec).
Ve hre jsou dva nile. Stelec musi mi zvednout obma rukama ze zetntak, aby ho
drzel nad drovni brady a s lokty ven. Pivotuje kaiSika zaujima #tlecky postoj.
Nakonec gili o desku tak, aby miproselcisté koSem, bez dotyku obroky. Pokud se
mi¢ obrowky dotkne, koS se nepita. Po vystleni mé doska@i hr&, ktery je k
doskakovani jiz ppraven a pihraje tetimu hréi, ktery mg poloZi na jiné misto. Ve
se opakuje. Po 10 koSich si ¢&irdymeéni role.
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Cviceni 3.

Stielba posta poifhravce Jeden dlouhy htastoji nadéarou trestného hodu a dva
dalSi po obou stranach vymezeného Uzemi (v jeledrsitcasti a asi 3 metry odkeho).
Jeden hréje pripraven jako nahravave stedu Histe u palici ¢ary. Tento hré prihraje
na posta naéare trestného hodu a ten Brdostavenému na stranPost provede kratké
uvolnéni, piijemce gihravky mu mé vraci a post #ili. Oba hré&i jdou doskakovat, aby

mi¢ dostali do koSe. Potontipravaji nahrava a vyneni si mista.

Cviceni 4.

Stielba posta poifhravce a s obranou - Gé@ni by nélo pomoci procwit strelbu
posta pes obranu, protoze iftstba z prostoru vymezeného Uzemi bylanbyt
trénovana. Cvieni z&ina se déma posty naikdle. DalSi dva posti Zénaji u koncové
ary. Jeden je Gtmik a druhy obrance. Wik vybshne gimo do stedu vymezeného
Gzemi a dostane tibd hr&e na levém kdle. Jakmile fijme prihravku, vylEhne za
nim obrance, aby nasho vytvail tlak zdvizenyma rukama. Utaik se otéi ke kosi a
stili. Obréance doskakuje afiprava na levé #dlo. Utainik bszi ke koncovécére,
dotkne se tétoary a dostavaifhravku od pravéhofiidla. Obrance se¢hi po gihravce
dotknout koncové&ary a potom ot brani Gténika. Uta@nik stili asi 10 krat a potom
se hré&i vymeni. Trenér by il dat pozor na spravné&ipravky, agresivni doskeni a
pivotovani snirem ke kosi.

Cvideni 5.

Stielba stedniho posta po jeho odckm - Dva hréi stoji po obou stranach
vymezeného Uzemi veistinim postaveni. Jeden &ia mem stoji na Kdle a druhy
hr& s mtem je na stejné strarv rohu. Hr& ve stednim postaveni, postaveny blize k
mici, jde clonit druhého i@s vymezené uzemi. Ckmy hr& jde okolo clony na jeho
misto, dostava miiz rohu Histé, provede obratku aigli. Clonici hr& vybéhne po clog
do rohu wary trestného hodu. Tady dostavéhpavku z Kidla, provede obratku ardt.
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Cviceni 6.

Stielba horniho posta pdipravce a pivotoveé obratce - Higsou ve dvouadach.
Jednarada je v rohu u koncow&ry a druha diagonatmad tibodovoucarou. Prag v
tétoradt maji hr&i 3 mice. Hr&i se z rohu uvolni fintou a vghnou kéare trestného
hodu. Hr& s mtem mu pesré piihraje na prsa nebofipravkou o zem. Hjemce
piihravky pivotuje do vymezeného Uzemi. Potom kgista jde za ndem. Pokud mine,
doskakuje a afi stili. Po gihravce i stelté si hr&i vymeéni fady. Obyejné stili hradi
30 pokus a potom si vyréni rohy. Cvieni Ize hrat bez obratnmebo i s obranci. Jeden
brani unikajiciho a druhytitrravajiciho hrée. Nahrava muze také uniknout ke koSi a
dostat zptnou gihravku od hrae, ktery n&l byt stelcem.

Tréninkova jednotka 8 (St felba ve h fe a stfelba trestnych hod )

Cvideni 1.

Hra 2 na 2 s vyuzitimifhravky a clony od postaHr&i stoji na polovig hiisté ve
dvouradach. \fadk otatené zady ke koSi jsou obranci a v driaé, ktera stojicelem
ke koSi, jsou uténici. Nadcéarou trestného hodujgipraven post. Hr& hraji vzdy 2 na

2, ale ut@nici si mohou vypomociifhravkou na posta.

Cviceni 2.

Hra 3 na 3 s doskakovanimPod oktma koSi stoji ficlenné ¢tyiclenné) tymy.
Treti tym je na plici care a ma md. Tito hr&i hraji u jednoho kose 3 (4) na 3 (4). Tym
muze vystelit jen jednou. Za koS ziskad 1 bod. Hraje sé’ Ima cas nebo do ditého
poctu bodi. Tym, ktery si dosk&i mi¢, hraje na opmou stranu. Doskakuje se i po kosi.
Tym, ktery mé neziskal, é#stava u koSe jako ohranateka na dalSi atmiky. Cviceni

Ize hrat i ve dvojicich¢tvericich nebo pticich.

Cviceni 3.

N 4

Hra proti ,,vySSim“ obraném - Obranci jsou postaveni do obranného postaveni

(treba i do zonové obrany) a pouZivaji tenisové rakaly prodlouzili dosah svych
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raketami mavat, jen je natahuji do dratihgavek. Je ieba dat pozor, aby se nikdo
nezranil. Trenér rive vyuZzit jakékoliv poriicky, aby si Gténici mohli nacwit utok

proti ,vySSimu“ soups.

Cviceni 4.

Vstiel dva 2 koSe po sébnebo khej - Cely tym se s@adi okolo vymezeného
Gzemi. Jeden hesstili 2 trestné hody. Pokud oba prémf, tym nemusi &at. Pokud
jednou mine, tym sprintuje na afeu stranu Ksté a z@t. Pokud mine dvakrat,&i
cely tym ,pyramidu®. Cvéeni ma na hege vytvdit tlak odpowdnosti, zvlas kdyz stili
po spoluhréich, ktgi své pokusy neproénili. Je také zajimaveé sledovat, ktar&'i se
o stelbu hlasi a kié se schovavaji. Toto zji&ii by se mohlo trenérovi hodit v
poslednich minutach utkani.

Cvideni 5.

S dosk@enim po neprognéném pokusu Hr&i se v tomto cvieni Wi soustedit na
strelbu trestnych hada agresivni doskeni neprorainéného pokusu. Trenér byén
hra&am zdiraznit, Ze pré¥ strelec vi nejlépe, kam se &po neprominéném pokusu
odrazi. VSichni hré jsou séazeni v zastupu néare trestného hodu. H¥al stili

trestny hod a pokud prami prihrava hréi 3. Ihned po vysetleni hré&e 1 sfili trestny
hod hr& 2. Pokud proreni, pihrava hréi 4. Pokud hréi trestny hod neprogmi, musi
si mi agresiveé dosk@it a pronenit opst trestny hod tlve, nez hré ktery stoji v
zastupu za nimi. Pokud se mu to nepovede, odclgahiy (nap. procvicovat trestné

hody na jiném koSi). Hia ktery Zistane ve te jako posledni je vizem.

Cvideni 6.

Po zatiZzeni seleckym cvienim - Hr& 1 sprintuje obrannym pohybem kilji
cére. Trenér kikne ,zména“ a hr& prechazi do utoku. HE&2 mu gihraje ke stelb¢ za
3 body. Hré& 1 vysteli, dosk@i a pokud minul, da koS. Podpakovanich celé této akce
jde stilet trestné hody. &ti 10 hodi a musi prorénit alespa 8 z nich. Za kazdy dalSi

neprongnény hod sprintuje wenou vzdalenost, Cela akce se opakuje 5 krate@vie

86



vhodné z#adit na konec tréninku, kdy jsou krdiz unaveni. Mohou si tak zlepSit
vytrvalost, cozZ se jim dZe hodit v z&srecnych minutach utkani.

Cviceni v tréninkovych jednotkach jsou pouzita z pudidik E. Velensky et al.
(1987): Basketbal s. 53-54 a publikace J. Pos{#801): Basketbalova aiéni s. 52-94
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7) ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI
Zaveéry:

a) Nekteré hrée tymu ovliviuje paet zapas. Zapas od zapasu se jejichetcka
aktivita, usgSnost selby a Gténa aktivita zvysuje.

b) Stielecka aktivita tymu se zvySovala jen do 10. zaplsmsnost selby tymu
poitem zéapas ovlivnéna neni. Utdna aktivita tymu roste jen do 3. zapasu, poté
se nemdni. Ani Usgsnost trestnych hadse hem sezony nezvysuje.

c) V¢étSina pravorukych hedi voli pro 3-bodovou g¢lbu pravou stranuit$te.

d) V¢tSina pravorukych hedi voli pro 2-bodovou gelbu stednicast Histe.

Doporuéeni pro praxi:
U hr&i, jejichz aktivita stelby nebo Usgsnost stelby s rostoucim pibem zapas

klesala nebo byla nizka, se v tréninkthém sezony dopoéuje zangiit na stelbu.

Vénovat se tréninku stlby z méw preferovanych pozic.
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Prilohacislo 3 — zfisob vyphovani technického zapisu

Pfijmeni a ¢islo hrace

jméno ¢islo

Cislo hrage

L\

zapisuje se strelba ze
stfedni a delSi vzdalenosti
X = neproménil

0 = proménil

zapisuje se stfelba z pod koSe,

dvojtaktu, stfela z pole

ko3

2,3 = proménil
I = neproménil

Trestné hody - pocet stfilenych
pocet proménénych

TH stf. asist.

——>
TH prom.

Fauly hra¢e v obrané

faul v obr.
>

faul v Gt.

| - uto€ny faul faul

Ztracené mice K - kroky, P - pfihravka, | - ztrata ostatni

ztraty mice

ziskané mice

ziskané mice do drzeni (blok, po rozskoku, aj.)

doskok pod vlastnim koSem

doskok v obrané
>

doskok .

doskok pod soupefovym koSem

4.¢tvrtina
v kazdé &tvrtiné zapsat zakladni pétku zakladni pétka minuta
stiidani
zapsat minutu stfidani
do sloupce pod hrace, ktery je stfidan kazdé na samostatny fadek
napsat ¢islo stfidajiciho hrace
Ctvrt fauly druzstva od. ¢Eas
sledovani souétu faulu 1. 11) 2 3 4 12 oddechové Casy
naseho druzstva 2. 11] 2 3] 4 zakrouZkovat nebo Skrtnout
pro kazdou ¢&tvrtinu 3.11] 2 3141403
4. 11] 2| 3] 4
hraé body fauly N
4
5 N = nastoupil (kfizek)
6
souctova tabulka 7 fauly jednotlivych hraga
8
9 body jednotlivych hracu
10
11
12
13
14
15
16
17
18
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