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1 Uvod

Basketbal prosel od svého vzniku, stejné jako vétSina jinych sportd, jistym

progresem. Cil hry vsak z(stava stejny. Vhazovanim basketbalového mice do obroucky
basketbalového kose protihrace, ziskat co nejvétsi pocet bodl a zaroven zabrdanit tymu
protihrace, aby ziskal body pokorenim naseho tymového kose.
i vétsi zdjem divaka. Basketbal, jak ho zname dnes, je silné kontaktnim sportem. Hraci
na hfisti musi byt odolni jak po fyzické, tak i po psychické a mentdlni strance. Na hrace
je kladen dlraz na teoretické znalosti a rychlost reakce s volbou co nejvhodnéjsiho
feSeni dané situace na hfristi. Basketbal je hra, kterd vyzaduje nejvSestrannéjsi rozvoj
osobnosti sportovce.

Aby se mohl tym na htisti prosadit, musi jednotlivi hraci tymu zvladat hru jeden
na jednoho. Pokud hra¢ dokaze dominovat nad vlastnim obrancem vhodnou volbou
hernich ¢innosti, snadno dostane tym do vyhody. Provedeni herni ¢innosti zavisi na
rozpoznani herni situace.

Na tyto HCJ navazuji o néco sloZit&jsi herni kombinace. Jsou pfechodem od
hernich ¢innosti jednotlivce k hernim systémdm. Na jejich znalosti zavisi herni vykon
celého tymu. Z tohoto dlvodu byla prace zpracovana na uvedené téma. ,Zpracovani
nacviku vybranych HK v basketbalu formou instruktazniho DVD“. RUznorodost hernich
kombinaci a systémuU klade znacné vysoké naroky nejen na samotné hrace, ale i na
ucitele a trenéry pfi volbé vhodnych cviceni.

Problémem dnesni doby, co se rozvoje basketbalu na zdkladnich Skolach tyce, je
slaba fyzicka zdatnost studentli podporena laxnosti. Studenti vlivem modernich IT
technologii ztraci zdjem o pohyb. O tento fakt se vSak ponejvice zaslouZil covid, ktery
studenty ze Skolnich lavic posadil domU k pocita¢iim. Studenti tak pfisli o to nejcennéjsi,
pohyb. V navaznosti na to jejich téla oslabla a jejich svaly nejsou plné funkéni. Oslabena
téla jsou €asto nachylnéjsi ke zranénim, coz neusnadnuje praci uciteldm TV. Ti proto voli
nespadd takové cviceni, které by systematicky mohlo vést k basketbalovému rozvoji

jednice. DalSim moZnym problémem muzZe byt skutecnost, Ze samotni kantofi nemusi



byt, z ddvodu ndrocnosti a komplexnosti, natolik obeznameni se vSemi variacemi hry,
a proto voli snazsi systém a vedeni hry i tréninkd.

Na zakladé svych letitych zkusenosti z trénink( byla bakalarska prace zamérena
na tuto problematiku a formou instruktazniho DVD byl vytvoren uceleny prehled nacviku
vybranych hernich kombinaci. Toto DVD by mélo usnadnit ¢innost pedagog(i v nacviku
a zaroven i vytvofit jasnou vizualni predstavu o pohybu v danych hernich kombinacich
pro cvicence a zdjemce. Tato znalost by se méla vysledné odrazit i na samostatné volbé
a provedeni jednotlivych hernich kombinacich. V této praci jsou mimo jiné i teoretické

poznatky, na jejichz zakladé bylo instruktazni DVD vytvoreno.



2 Analyticka cast prace
2.1 Nastin vyvoje basketbalu

Konec 19. stoleti a jméno Dr. James Naismith. Pravé s timto jménem je spojovan
vznik soucasné podoby basketbalu. J. Naismith puUsobil jako ucitel na sportovni Skole
YMCA ve Springfieldu. Na zakladé reditelova pozadavku vymyslet novou hru, kterou lze
hrat v télocvicné za nepfiznivého pocasi, se zrodila v hlavé J. Naismitha roku 1891
myslenka na novou mic¢ovou hru. Finalni podobou byla hra, kterd méla ve studentech
rozvijet smysl pro spolupraci. Naismith chtél zaroven jejim prostfednictvim nejen zabavit
své svérence, ktefi se bavili ve vétSiné pripadech pouze cvi¢enim gymnastiky, ale
udrzovat je i v dokonalé fyzické kondici, béhem chladnych a desStivych dni (Izdkov3,

Tomanek, Argaj, & Hulka, 2019).

Kdyz pribil dva kose na broskve na deset stop vysoké zabradli na opacnych koncich télocvi¢ny, urcil
sbérace, ktefi stali blizko ko3t na Zebfiku a vybirali spadlé mice a rozdélil svou tfidu do dvou deviti¢lennych
druzstev, netusil, Ze by mohl vyvolat ve spolecnosti lacné sportu témér okamzité Silenstvi (Smith, 1998,

str. 36).

Jako kazda hra mél i tehdejsi basketbal sva pravidla. J Naismith sestavil tfinact
pravidel pro hru.
Historicka pravidla:

e Mi¢ mlze byt hazen jakymkoli smérem jednou nebo obéma rukama.

e Mic¢ muzZe byt palkovan jakymkoli smérem jednou nebo obéma rukama, nikdy
vSak pést.

e Hrac nemuze bézet s micem. Hra¢ ho musi hodit z mista, na kterém jej chytil,
pri¢emz je tfeba vzit v Uvahu muze, ktery bézi dobrou rychlosti.

e Mic¢ musi byt drzen v rukou nebo mezi nimi. Paze ani télo nesmi byt pouzity
k jeho drzeni.

e 74dna ramena, drZeni, tlaceni, udery nebo zakopnuti jakymkoli zplisobem
o soupere. Prvni poruseni tohoto pravidla jakoukoli osobou bude povazovano
za faul; druhy ho diskvalifikuje, dokud nedojde k dalSimu gdlu, nebo, pokud byl
zfejmy umysl zranit osobu, pro celou hru. Nahrada neni povolena.

e Faul je Uder do koule pésti, poruseni pravidel 3 a 4 a popsané v pravidle 5.



e Pokud kterakoli ze stran udéla tfi po sobé jdouci fauly, bude to povazovano za
gol pro soupere (po sobé jdouci znamena, Ze mezitim fauly neprovedou faul).

e GOl padne, kdyZ je mic¢ vhozen nebo odpiélen ze zemé do kose a zlstane tam,
za predpokladu, Ze se branici branky nedotknou branky nebo ji nerusi. Pokud
mi¢ spociva na hrané a soupefi pohnou koSem, bude povazovan za gol.

e KdyZ mic zmizi mimo hraci plochu, bude vhozen do pole a zahrava prvni osoba,
které se ho dotkne. V pfipadé sporu ho rozhod¢i hodi pfimo do pole. Vhazovani
je povoleno pét sekund. Pokud ho podrzi déle, pljde k soupefi. Pokud nékterd
ze stran setrvava ve zdrZovani hry, rozhoddi jej fauluje.

e Rozhoddije soudcem muzd a zaznamena chyby a oznami rozhodc¢imu, kdyz byly
provedeny tfi po sobé jdouci chyby. Bude mit pravomoc diskvalifikovat muze
podle Pravidla 5.

e Rozhoddi je rozhod¢i mic¢e a rozhodne, kdy je mic¢ ve hfe na hranici, ke které
strané patti, a ponecha si ¢as. Rozhodne, kdy byl gél u¢inén, a bude o téchto
golech uctovat s dalSimi povinnostmi, které obvykle vykondava rozhodci.

e (Cas jsou dvé 15minutové poloviny s pétiminutovym odpocinkem.

e Strana, ktera v té dobé dosahne nejvice goll, bude prohlasena za vitéze.

Ne vSechna tehdejsi pravidla dr. J. Naismitha se prenesla i do dnesni podoby
basketbalu. PGvodni pravidla utvarela basketbal spiSe jako neobratnou, reknéme az
statickou hru. Postupnym vyvojem se basketbal zménil ve velice rychly a takticky sport.
Z puvodnich tfinacti pravidel se zachovala pouze dvé. Konkrétné jde o pravidla o krocich
s mi¢em a o Uderu pésti do mice. Stejné jako pravidla prosla jistymi zménami, ke
zméndam doslo i v poctu hraca. Z pavodnich deviti hracl na kazdé strané se pocet v roce
1897 stanovil na pét na kazdé strané (lzdkova, Argaj, Tomanek, & Hullka , 2019).

Jistou proménou si prosly i samotné kose. KosSe na broskve na deset stop
vysokém zabradli se jevily jako neefektivni, jelikoZ u kazdého koSe musel stat clovék
vyndavajici vhozené mice. KoSiim tedy byla ufezdna dna, aby mohly mice snadno
propadnout. Postupné byla ke kosi pridana i deska, pro lepsi odraz mice do kosSe. Ve
findle byl samotny koS vyménén za Zeleznou obruc, kterd zlstava v basketbale dodnes.
Z puvodniho si tedy koSe zachovaly pouze svoji vysku. Oficidlni stanovena vyska kose je

3,05 metrd, coz je plvodnich deset stop, jak urcil J. Naismith (Smith, 1998).



Po predstaveni Naismithovy nové hry, basketbalu, se strhla neuvéritelna, dalo by
se fici aZz obrovska pozornost. Prvni zapas se uskutecnil 12. prosince 1892, kdy se proti
sobé postavily tymy dvou pobocek Springfieldské YMCY. Zapasu, ktery skoncil remizou
2:2, tehdy pfihlizela necela stovka lidi. Divaky tento sport ovSem natolik zaujal, Ze strhl
lavinu zdjmu a zminka o ném se Sifila neuvéfitelnou rychlosti. Sdm Naismith poradal
exhibice a propagoval basketbal, jak jen se dalo. Basketbal narostl tolik v oblibé a stal se
natolik popularnim, Zze YMCA v Hartordu v americkém staté Connecticut zorganizovala
ligové zapasy péti tym(, které béhem jedné zimni sezény vidélo pres 10 000 divakd.
Basketbal se vySplhal na prvni pricky v oblibenosti a poslal tak vSechny ostatni sporty
a aktivity do pozadi. Stal se hlavnim sportem na stfednich a vysokych Skolach. Vznikaly
i amatérské tymy a ligy (Smith, 1998).

V roce 1904 se zaradil basketbal do programu olympijskych her v Saint Louis jako
ukazka ve formé turnaje péti oddilovych druzstev. V roce 1936 v Berliné byl basketbal
zarazen do oficialniho programu olympijskych her (Dobry & Velensky, 1980).

2.1.1 Basketbal jako hra

Stejné jako florbal, volejbal, hazena a spousta jinych, v dnesni dobé, populdrnich
sportl, spada basketbal do kategorie kolektivnich micovych her. Jde o opak
individualniho sportu, kdy proti sobé soupefi jednotlivci, nikoli celé tymy. Podoba
basketbalu, jaky ho zname dnes, se znac¢né lisi od plivodniho pojeti. Tato hra vznikla jako
zdbava pro zpestreni zimni sportovni pfipravy studentd v hale. Dtive ne pfilis dynamicky
sport, se rfadou let, kdy doslo ke zméné hernich pravidel, proménil ve velice rychlou
a strategickou hru. Nynéjsi basketbal, jak ho zndme dnes, se rychlostné posunul znaéné
kupredu, a to nejen pohybem hracli na hfisti, ale i tim, jak rychle hraci fesi herni situace
- herni kombinace. JelikoZ je basketbal kontaktnim sportem, musi byt hraci na hristi
v dokonalé fyzické kondici. To samé plati i o psychické a mentalni strance. Jak uz bylo
zminéno, basketbal je rychlym sportem. Hraci tedy musi jednat v setindch sekundy a za
kazdym svym krokem si musi ndlezité stat. V nejvyssich soutézich mlzZe i jedno Spatné
rozhodnuti jednotlivého hrace rozhodnout o vysledku celého tymu. Jde o hru, v niz se
téZzko hledaji hlucha mista a zpomalovaci faze. Tento styl klade vysoké naroky na hrace
jako jednotlivce. Proto hraci tvrdé trénuji jak praktickou pfipravu, coZ je napfiklad

stfelba na kos$, driblink mezi prekazkami srychlym premistovanim po hfisti, tak
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i teoretickou pfipravu. Do teoretické pfipravy spada znalost hernich kombinaci, tém se
budeme v bakalarské praci vénovat podrobnéji. Dale sem spada tieba i tymova strategie
hry. Ukazuje se, Ze ucinnost celého tymu je v sou¢asném basketbalu zavisla na hernich
kvalitach jednotlivych hracél. Z toho vyplivd, Ze vychodisko, které hrac zvoli v dané herni
situaci jeden na jednoho, by mélo byt do jisté miry samocinné. Hrac by diky tomu zvladal
premyslet nad problematikou hernich situaci celého tymu a mit tak prehled o pribéhu
hry. Pomoci basketbalu si hraci velice kvalitné rozviji své pohybové schopnosti.
Basketbal se rozsifil po celém svété. Hraje se at uz na oficialnich soutézich nebo
na neoficialnich htistich, venku nebo v hale. To, co je pro kazdého hokejistu extraliga, je
pro kazdého basketbalistu u nas v Ceské republice Kooperativa NBL (Narodni
basketbalova liga). Jedna se o nejvyssi moznou ¢eskou soutéz v basketbalu muz(i. NBL je
oteviena soutéz, kdy dochazi k sestupovani klubl do druhé nejvyssi ceské basketbalové
soutéze, coz je 1. liga. Sezdna NBL se sklada ze dvou ¢asti. Prvni ¢asti je dlouhodobé
hrany systém kazdy s kazdym. V téhle ¢asti hraje dvandct tymu. Druhd hlavni ¢ast je
play-off, kdy hraje nejlepsich osm tymu vylu¢ovacim zplsobem na tfi vitézna utkani.
Pokud budeme oviem mluvit o svétovém meéfitku, ¢eska NBL je v porovnani
s americkou NBA na ponékud nizsi vykonnostni urovni. NBA je povaZovana za
lize snazi vybojovat prvenstvi 30 tymuU. Systém téhle ligy je zaloZzen na dvou
konferencich, konference zdpadni a vychodni. Po skonceni zakladni ¢asti ligy postupuje
osm nejlepsich tymu z kazdé konference do play-off. Play-off se hraje v kazdé konferenci
a ma 4 kola, ze kterych postoupi do findle NBA jen ten nejlepsi tym z kazdé konference

(Pravidla Basketbalu , 2020).

2.1.2 Po&dtky basketbalu v Ceské republice
Novy sport z méstecka Springfield se zacal tésit velké oblibé. SiFil se po $kolach

po celych Spojenych statech, kde lidem meénil pohled na sport. Spoustu lidi prived!
k aktivnimu sportu. Netrvalo dlouho a basketbal pfekrocil hranice USA a zamifil do
Evropy. Postupem ¢asu se z ného stal celosvétové popularni sport (Hlousek, 1945).
Nevyhnul se ani Ceské republice, kde se jeho propagatorem stal ucitel télocviku
Jaroslav Karasek. Prvni verejné basketbalové utkani se uskutecnilo v roce 1897 na

slavnosti Skolni mladeze ve Vysokém Myté. Ackoli se sokol Josef Klenka snazil rozsifit hru
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mezi mladez, nesetkal se s velkym nadSenim. K masivnimu rozvoji basketbalu na nasem
Uuzemi doslo aZ po prvni svétové valce, kdy se v roce 1919 uskutecnilo prvni skutecné
utkani mezi druzstvy lehkych atletd. V roce 1921 vstoupil basketbal do organizacniho
svazu s tehdejSim svazem odbijeny ve spoleény cesky volejbalovy a basketbalovy
svaz, jehoZ prvnim predsedou byl profesor J.A. Smotlacha. O rok pozdéji se v Monte
Carlu uskuteénilo prvni mezindrodni vystoupeni €eskych Zen v basketbalu. Zeny hrély
proti druzstvim Francie a Itdlie. V roce 1928 byly otevieny nové télocvicny YMCA
v Praze, coi byl novy vitr do plachet pro basketbal v Ceské republice. Dale vznikala
druZstva spadajici pod vysoké skoly, sokolskd a klubova druzstva. Roku 1946 vznikl
nezavisly Ceskoslovensky basketbalovy svaz. Po vzoru SSSR se za¢al v nasi zemi budovat
systém télesné vychovy. Na zakladé toho byl po roce 1948 basketbal zafazen do osnov

Skolni télesné vychovy na vsech stupnich (Hlousek, 1945).

2.1.3 Charakteristika basketbalu
Basketbal je celosvétové hranym a oblibenym kolektivnim sportem. Jde o hru,

ktera klade vysoké ndroky na psychickou, fyzickou stranku ale i na strdnku mentalni.

V pribéhu hry se hrdci snazi obehrat soupere. Bud bojuji o vedeni v boji jeden na

jednoho, nebo tymovou spolupraci pomoci hernich kombinaci. Riznorodost aktivit

a sestav klade zna¢né ndroky na teoretické znalosti sportovci s dirazem na flexibilitu

a rychlost pfi feSeni dané herni situace (Izakova, Argaj, Tomanek, & Hulka , 2019).
Basketbalové hristé

Basketbal se hraje ve sportovnich halach. Hristé je obdélnikového tvaru. Pro
oficidlni soutéze jsou dané rozméry htisté 28 m na délku a 15 m na Sirku. Tyto rozméry
jsou méreny od vnitiniho okraje hranic¢nich ¢ar. Co se tyce vysky stropu, ta je stanovena
na minimalni hranici 7 m od podlahy. Hraci plochu tvofi tvrdy povrch, na némz se nesmi
vyskytovat zadné prekdazky (Pravidla Basketbalu , 2020).

Celé hfisté je rozdéleno na Uzemi ¢arami o stejné barvé. Prednostné se cary kresli
bilou barvou. Cary musi mit $itku 5 cm a musi byt jasné viditelné (lzakova, Argaj,
Tomanek, & Hulka, 2019).

Stfedovy kruh je vyznacen ve stfedu htisté o poloméru 1,8 m. Protina ho stfredova
¢ara, kterd je rovnobézind s koncovymi ¢arami. Prochazi body vyznacenymi uprostied

postrannich ¢ar a presahuje tyto ¢ary o 15 cm na kaZzdou stranu. Stfedova ¢dra je soucasti
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zadni casti hristé. Tribodové Uzemi je celd plocha s vyjimkou plochy pobliz soupefova
kose. Toto Uzemi je vymezeno dvéma rovnobéznymi Carami vychazejicimi kolmo
z koncovych ¢ar s vnéjsim okrajem vzdalenym 0,9 m od vnitfniho okraje postrannich ¢ar
a obloukem o poloméru 6,75 m, méreno z bodu na podlaze pod stfedem souperova kose
k vnéjSimu okraji oblouku. Vzdalenost tohoto bodu na podlaze od vnitfniho okraje
stredu koncové Cary je 1,575 m. Oblouk je napojen na rovnobéziné cary. Pualkruhy
vymezeného Uzemi jsou vyznadeny na hraci ploSe o poloméru 1,80 m, méfeno
k vnéjsimu okraji obvodu, se stfedy uprostied ¢ar pro trestné hody. Cara trestného hodu
je rovnobéina s koncovou carou. Jeji vzdalenéjsi okraj je 5,80 m od vnitiniho okraje
koncové cary a je dlouha 3,60 m. Jeji stied lezi na pomysiné spojnici stfredldl obou
koncovych ¢ar. Vymezena Uzemi jsou obdélnikové plochy hfisté omezené koncovymi
¢arami, prodlouzenymi cCarami trestného hodu a carami vychazejicimi z koncovych
Car, jejichz vnéjsi hrany jsou 2,45 m vzdalené od stfedd koncovych car a konci na vnéjsi
hrané prodlouzenych car trestného hodu. Tyto ¢ary s vyjimkou koncovych ¢ar jsou
¢astmi vymezeného Uzemi. PUlkruhy proti prorazeni jsou vyznaceny pod obéma kosi na
hraci plose. Vzdalenost od vnitfniho okraje pllkruhu do stfedu obroucky je 1,25 metra.
Céry pro vhazovani jsou dvé ¢ary o délce 0,15 metrd, vyznaleny vné hfiété na postranni
¢are naproti stolku zapisovatele, s vnéjsim okrajem vzdalenym 8,325 m od vnitfniho

okraje nejblizsi koncové ¢ary (Pravidla Basketbalu, 2020).
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Obrazek 1

Popis basketbalového hristé (Pravidla Basketbalu , 2020, str. 6)

Deska koSe je vyrobena z priihledného materidlu. Pokud je vyrobena ze dreva,

musi byt natfena na bilo. Jeji rozméry jsou 1,8 metr( horizontdlné a 1,05 metr(

)
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vertikalné (Pravidla Basketbalu , 2020).

Basketbalovy koS je tvoren z obroucky z tuhé oceli o vnitfnim priiméru 45 cm.
Horni hrana koSe je upevnéna ve vysce 3,05 m nad podlahou. Soucasti hristé je
i basketbalovy mic. | pro néj plati pfisna pravidla. Prvnim z nich je samotnd barva mice.
Mi¢ musi mit schvdlenou jednotnou oranzovou barvu a ¢erné ryhy, které na mici tvori
8 tradicnich paneld. | pfi husténi mi¢e musi byt spinéna jista kritéria. Mi¢ musi byt
nahustén tak, aby se pfi padu z vysky 1,8 m odrazil od podlahy do vysky 1,2-1,4 m.

Obvod mice se dle kritérii pohybuje v rozmezi 74,9-78 cm a jeho vaha je cca 600 g

(Pravidla Basketbalu , 2020).
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Tymy

Na hristi mdze byt pfi hfe maximalné 5 hracd s nejvyssim moznym poctem
7 ndhradnikd na laviéce. V tymu mize byt tedy maximalné 12 ¢lend, véetné kapitana.
Hraci na hristi se mohou nechat vystfidat nahradniky z lavicky. Z nahradnika se v ten
moment stava hrac¢ a z hrace nahradnik. Tento proces vymény musi schvalit rozhodci.
Soucasti tymu je i trenér, popfipadé asistent trenéra. Tym nesmi doprovazet vice nez
7 lidi. Do této skupiny spada Iékaf, manazer, fyzioterapeut, masér a dalsi. Pro snadnou
orientaci na hfisti maji tymy vlastni dresy. Ty se skladaji z tricek jednotné barvy. Pokud
maji tricka rukavy, musi koncit nad lokty. Trika s dlouhym rukdvem nejsou povolena.
VSichni hraci musi mit trika zastréena do trenyrek. Dale se dres sklada z trenyrek stejné
barvy jako tri¢ko. Trenyrky musi koncit nad koleny. Posledni souédasti dresu jsou ponozky,
které musi byt stejné barvy jako ostatni svrsky (Pravidla Basketbalu , 2020).

Pravidla

Pti basketbalovém zapasu proti sobé nastupuji dvé druzstva. Jedno druzstvo je
sloZzeno z deseti maximalné dvanacti hraca, pricemz na hristi hraje pouze pét z nich na
kazdé strané, zastoupenych kapitanem jednotlivého druzstva. V pribéhu hry mize
dochazet k postupnému stfidani hracd na hristi. K tomu mlze dojit pouze na zakladé
Zadosti kapitdna druzstva pfi preruseni hry. Kazdé stfidani je nutno hlasit zapisovateli
(Pravidla Basketbalu , 2020).

Celkova hraci doba je 40 minut Cistého c¢asu. Tato hraci doba se déli na dva
polocasy, mezi nimiz je pauza 15 minut, a celkem Ctyfi Ctvrtiny po deseti minutach
s pauzou 2 minuty. Béhem ctyficetiminutové hraci doby se hraci snazi nasbirat vétsi
pocet bodU nez jejich souper. Pokud bude oviem po uplynuti hraci doby bodové skore
obou tymu shodné, dojde k prodlouzeni hraci doby o 5 minut. Pauza mezi prodlouzenim
trva 2 minuty. V pfipadé, Ze ani po jednom prodlouzeni nedojde k rozdilnému bodovému
skére, bude nasledovat dalsi prodlouZeni, dokud jeden z tym{ nedosahne vyssiho poctu
bodl (Pravidla Basketbalu, 2020).

Pro zisk bodu musi tym prohodit mi¢ soupefovym kosem, a to sice ve sméru od
shora doll. Jind moznost k ziskani bodu neni. Pri¢itani bodd zavisi na zpusobu, kdy
a odkud byl mi¢ do koSe vhozen. Pokud hra¢ hodi mi¢ do koSe z pozice trestného

hodu, ktery nastava po faulu, jeho tym si pficte jeden bod. Za kos dosazeny béhem hry
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se prictou tymu dva body. Nejvétsi pocet bodu lze ziskat dosazenim koSe z prostoru za
tfibodovym Uzemim. Tento hod se pocita za tfi body (Pravidla Basketbalu, 2020).

Jak je jiz ztejmé z predeslych kapitol, basketbal se hraje s micem. Oproti fotbalu
je ovsem kopani do mice nebo jiné umysiné ovliviiovani sméru mice nohou ¢i jeji ¢asti
brano jako prestupek. Stejné tak, je béhem hry zakdazano béhat s mi¢em v ruce nebo
mlatit do mice pésti. Pfestupky se trestaji ztratou mice, a ten pfipada souperové tymu.
Soupefr rozehrdva hru ze zazemi nejblize k mistu, kde doslo k pfestupku. Basketbal se
hraje rukama. Pohyb po hfisti s miéem je umoZnén pomoci nepferusovaného
driblingu, a sice driblingu pouze jednou rukou. Dribling je pohyb Zivého mice zplsobeny
hrac¢em, ktery mi¢ odrazi o podlahu hraciho pole a dlané hrace. Dribling je ukoncen, kdyz
se hrac dotkne mic¢e obéma rukama, popripadé ponecha mi¢ v jedné nebo obou rukach.
Po ukonéeni driblingu hra¢ nesmi opétovné zahdjit dribling(Pravidla Basketbalu , 2020).

Utocici tym je b&hem hry svazovén pravidlem 24 sekund. Toto pravidlo spoéiva
v tom, Ze Utocici tym ma pouze 24 vtetin na zakonceni Utocné kombinace. V pfipadé, Ze
vyprsi tato |hita, jedna se poruseni pravidel penalizované ztratou mice utociciho tymu
ve prospéch soupefre (Pravidla Basketbalu , 2020).

Casové omezeni se tykd i pobytu hrace utoéiciho tymu na soupefové poloving,
a to sice 3 sekundy. 8 sekund ma utocici tym na to, aby dostal mi¢ ze zadni poloviny do
predni.

Grafické znaceni

Tyto nakresy pouZivaji prevainé trenéri druzstev, ktefi se snazi svym svérencim
predat informaci, v jakych krocich se ma ubirat hra na hfisti béhem zapasu, nebo pfi
pouhém tréninku urcitych kombinaci. Pro usnadnéni orientace ma kazdy sport pro
takovéto situace své grafické znacky. Stejné tak je to i v basketbalu. Tato kapitola je
zamérena na popis znacek, které jsou dilezité pro pochopeni grafickych znazornéni
hernich kombinaci. Jednotlivé znacky maji svij specificky charakter a zastoupeni.
Nékteré vyznacuji specializaci hrace, jiné napfiklad smér pohybu a dalsi jednotlivé herni

formace.

16



Obrazek 2
Grafické znaceni (Bélka et al., 2021, str.28)
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2.2 Somatotyp hrace basketbalu

Télesny somatotyp patfi k morfologickym predpokladlim sportovni vykonnosti,
u nékterych druhl sportd je sportovni vykon pfimo zavisly na somatotypu (Dovalil,
1982).

V basketbale, na rozdil od jinych kolektivnich sport(, jsou télesné proporce hraci
velmi dualeZité. Pro basketbalisty je typicka Stihla a velmi vysoka postava s Sirokym
rozpétim pazi, kterd spada do ekto-mezomorfni az mezo-ektomorfniho somatotypu.
Pozice basketbalistl jsou casto déleny podle vysky, ale nejen podle ni. Dulezitymi
aspekty jsou také schopnosti hrace, obratnost, sila a mrstnost. Ektomorfni somatotyp je
charakteristicky pro hrace v oblasti pod koSem, zatimco mezomorfni typ zaujimaji
prevainé rozehravaci. Nejvy$simi zastupci v basketbalu jsou nejcastéji pivoti, ktefi méri
i pres 210 cm (Cacek & Grasgruber, 2008).

Dle Dobrého a Velenského (1987) se jednotlivé faktory na vykonu hrace podileji
nasledovné:

e Somatické faktory: télesna vyska, rozpéti hornich koncetin, BMI (40 %)
e Motorické faktory: obratnost, absolutni vyskok, vytrvalost (35 %)
e Psychické faktory: iniciativa, bojovnost, schopnost analyzy hry (25 %)
Jednotlivé parametry faktoru:
e Somatické faktory
o Télesna vyska (45 %)
o Rozpéti hornich koncetin (20 %)
o BMI (35 %)
e Motorické faktory
o Obratnostni schopnosti (40 %)
o Absolutni vyskok (35 %)
o Vytrvalostni schopnosti (25 %)
e Psychické faktory
o Schopnost analyzovat herni situaci (40 %)
o Bojovnost (30 %)
o Iniciativa (30 %) (Dobry & Velensky, 1987).
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Na zdkladé vyse uvedenych informaci lze fict, Ze nejdllezitéjSim faktorem pro
hrace basketbalu je jeho vyska. Dalsi podstatnou vlastnosti pro kvalitniho hrace je
schopnost analyzovat herni situaci, tzn. predvidat a v krajnich situacich provést nutné
feSeni daného problému. Spoleéné s analyzou dobry hraé disponuje obratnostnimi
schopnostmi. Dle Dovalila (1982) vys$si procentualni zastoupenich jednotlivych, vyse
uvedenych, faktor( nezarucduje hraci vdaném sportovnim odvétvi jistotu zastity. Je
vSak zfejmé, Ze bez potrebného somatotypu se hra¢ nemuze vykonnostné radit mezi
elitu (Dovalil, 1982).

Obréazek 3
Somatotypy cloveka (Ilecko, 2019)

Ectomorph Mesomorph Endomorph
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2.3 Osobnosti basketbalu
Michael Jordan

Byvaly basketbalovy hrdc, ktery je povazovan za nejlepsiho basketbalistu vSech
dob. Narodil se 17. unora roku 1963 v Brooklynu. Byl hra¢em NBA za Chicago Bulls, kde
ziskal titul novacka roku NBA. Poté dokazal sv(j tym dovést Sestkrat do finale, které
vyhrali a byl vyhlasen nejuZitecnéjsim hraéem finadlové série. Jeho primérné bodové
skore je 30, 1 bodl na zapas, coz ho fadi na prvni pricku v tabulkdch NBA. MJ, jak mu
néktefi fikaji, je také vlastnikem dvou zlatych medaili z olympijskych her z Los Angeles
v USA a Barcelony. Svoji kariéru profesionalniho hrace basketbalu zakondil v roce 2003

ve dresu Washington Wizards (NBA, 2021).

Kareem Abdul-Jabbar

Svym druhym jménem Ferdinand Lewis Alcinor, narozen 16. dubna 1947 v New
Yorku, je byvaly profesiondlni basketbalista s vySkou 218 cm, coZz mu zafidilo pozici
pivota. Svymi uspéchy patii mezi nejuspésné;jsi basketbalisty svéta, a proto je zaslouzené
¢lenem slavné Siné slavy. Jeho nejvétsim Uspéchem je nastrileni 38387 bod(. Tento Cin
se fadi k rekorddm NBA a nebyl doposud jinym hracem prekonan. V NBA hral za
Milwuakee Bucks a za Los Angeles Lakers. BEhem pulsobeni v NBA dokazal sv(j tym
Sestrat dovést do findle, které vyhrali a s tim byl Sestkrat jmenovan nejuzite¢néjSim

hra¢em NBA. Svoji kariéru ukoncil roku 1989 (NBA, 2021).

JiFi Zidek st.

V basketbalovém svété zndm pod prezdivkou Andrej, je jiz dnes zesnulym
basketbalistou, ktery se narodil 8. Unora 1944 v Praze a zemrel 21. kvétna 2022. V roce
2001 byl vyhladen nejlepim éeskoslovenskym hragem 20. stoleti a jako jediny Cech se
stal hrdym pfislusnikem Siné slavy FIBA. BEhem své hracské kariéry patfil mezi nejlepsi
pivoty své doby. Na mistrovstvi Evropy se svym tymem ziskal stfibrnou a bronzovou
pozici. BEhem letni olympiady v Mnichové v roce 1972 se svym tymem ziskal osmé misto
a stal se drzitelem titulu nejlepsiho stfelce reprezentace. Diky svym uspéchlim mél
skvéle nakroceno stat se prvnim ceskym hracem NBA. To se mu bohuZel nesplnilo kv(li

problém@m s Zivotem pod nadvldadou komunistd v tehdej$im Ceskoslovensku. Tento
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triumf se vdak podafil jeho synovi, Jitimu Zidkovi mlad$imu, ktery se stal prvnim Cechem

hrajici v NBA (CTK & iDnes, 2022).

Tomas Satoransky

Tomas Satoransky je bezesporu nejznaméjSim ceskym hracem basketbalu
21. stoleti. Narodil se 30. fijna roku 1991 v Praze. Jiz od mala byl jeho idolem samotny
Michael Jordan, ke kterému vzhlizel. Kariéru profesionalniho hrace basketbalu, s vySkou
201 cm, zahdjil v roce 2007 v tymu USK Praha. Poté podepsal smlouvu se Spanélskym
tymem Cajasol Sevilla, za které hral pét let. Ve Spanélsku viak stravil dohromady sedm
let, posledni dva roky stravil v taméjsim klubu FC Barcelony, kde ziskal pfileZitost zahrat
Wizard pro ndstup do NBA, necekal a stal se tak ¢tvrtym ceskym hrac¢em v historii NBA.
Tomas Satoransky se tak mlze pysnit svymi Uspéchy, kterymi jsou: nejvyssi pocet
odehranych zapasd NBA mezi ¢eskymi hraci, nejvyssi bodové ohodnoceni na zapas
v NBA z ¢eskych hrdacu, prvni Cesky triple-double v NBA, sedmindsobny drzitel titulu
Basketbalista roku a dvojndsobny vitéz ve smecovani Mattoni NBL All Star Game

(Satoransky, nedatovano).
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2.4 Technicko — taktické celky (herni kombinace)

,Herni kombinace predstavuji cilesmérné jedndni dvojice az pétice hracu pfi
reseni hernich ukol(“ (Dobry & Velensky, 1987, str. 100).

Herni kombinace jsou jisty ,mezibod”“ mezi hernimi ¢innostmi jednotlivce
a hernimi systémy. Jak uZ bylo v pfedchozich kapitolach feéeno, tak pravé ukoly
jedince, jejich zpracovani a vysledné feSeni se pfimo odrazi na hernich systémech,
protoze praveé jednotlivé ¢innosti jednotlivcd davaji dohromady herni kombinace. Proto
je nezbytné nutné, aby kazdy hrac basketbalu zvladal a ovladal své vlastni ukony tak, aby
nad nimi zbytecné dlouho neuvazoval a nezdrzoval sebe ani zbytek tymu pti vyvozovani
a vyhodnocovani situace (Dobry & Velensky, 1987).

Zvladani hernich ¢innosti jednotlivce jsou vtuto chvili brany jako
automatické, protoze by bez nich nemohly dobfe fungovat herni kombinace. Herni
kombinace predstavuji synchronizovanou souhru mezi 2 a vice hraci, kdy je nesmirné
dllezité sladéni tymu tak, aby ,vSichni premysleli a uvazovali jako jeden”. Je tedy
dllezité, aby hraci vycitili pfitomnost ostatnich hracd véetné protihracd, navzajem si
nezavazeli, a ptfitom spole¢nymi silami vybrali nejvhodnéjsi reseni situace, tedy herni
kombinaci a svého utoku ¢i obrany vyuZili (Dobry & Velensky, 1987).

2.4.1 Utoéné herni kombinace
Uto¢né herni kombinace tvofi spolu s obrannymi hernimi kombinacemi stéZejni

slozku tymového herniho vykonu. Pro to, aby byla Gitocna herni kombinace Uspésna, se
musi hraci vtymu soustfedit na koordinovanou, casové a prostorové ladénou
spolupraci. Na urcité herni kombinaci se musi podilet minimdalné dva hradi. Je totiz
jasné, Ze uvedenad kritéria pro Uspésnou utocnou herni kombinaci nelze provadét jako
jednotlivec. Utoéna kombinace ma sv(lj zacatek, akci a zakon&eni. Pfi zahajeni urcité
uto¢né herni kombinace musi mit hraci v poli jasny prfehled o rozmisténi svych
spoluhrdci a stejné tak musi byt jasné, kdo z nich danou kombinaci zahaji. Kazdd utocna
kombinace ma nékolik reseni. Tato reseni se odviji od obranného postaveni protihracova
druzZstva, na jehoz zakladé utocici tym zvoli nejlépe vyhovujici feSeni. Nejidedlnéjsim
zakonéenim uUtocné herni kombinace je bezesporu prohozeni mi¢e obrouckou na
souperoveé strané, popripadé dosazeni chyby ze strany soupere s moznosti nasledného

zakonceni v kosi (Matousek & Tous, 1970).
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Kombinace zalozené na precisleni

,Tézisté kombinaci je rozhodnuti o volbé prihravky, stfelby, nebo Uniku s micem*

(Dobry & Velensky, 1987, str. 111). Volba kombinace a jeji realizace jsou zaloZzeny na

vizualnich informacich o pohybu soupefova tymu. Hraci proto musi béhem hry udrzet

prehled o tom, jak se celd hra vyviji.

Za stéZejni kombinaci pokladdme kombinaci dvou uto¢niku proti jednomu

obranci (situace 2-1), nebo kombinaci tfi utocnikl proti dvéma obrancim (situace 3-2),

’

kdy se na zakladé cinnosti soupere Utocici tym rozhoduje na volbé prihravek. Tato

kombinace prameni z Cisté prevahy utoc¢nik( nad obranci a hovofime o kombinaci

zaloZené na precisleni.

Situace 2-1: oba utocnici se pohybuji ve stejné Urovni podél v prostoru dlouhé
a stfedni vzdalenosti (viz obrazek ¢. 4. Kombinace zaloZzend na
precisleni - situace 2-1)
V pripadé, kdy se obrance zaméri a ohrozi itocnika s mi¢em, utocnik se zbavuje
mice nahrdavkou na druhého hrace a oba hladce prochazi pres obrance.
Tato kombinace je svym provedenim ndarocnd, zato vsak velice ucinng,
predevsim pokud hrdci pfi svém postupu voli klamavé pohyby, kterymi matou
obrance.
Situace 3-2: uUtocnici (3) postupuji v trojuhelnikovém postaveni s micem
vedenym ve stfedu hfisté ve vrcholu pomysiného trojuhelniku (viz obrazek ¢. 5.
Kombinace zaloZend na precisleni - situace 3-2)
Pti této kombinaci nastavaji dvé situace:
e Obranci se zaméfi na dva utocniky bez mice a tim padem ma utocnik
s mi¢em volnou cestu.
e Vdruhém pfipadé se obranci zaméfi na jednoho Utocnika bez mice a
na utocnika s mi¢em.
e V této situaci se branény utocnik zbavi mice pfihravkou na tretiho
hrace, ktery neni ohrozovan obrdancem a volné pokracuje v Uto¢né

kombinaci (Dobry & Velensky, 1987).
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Obrazek 4
Kombinace zaloZend na precisleni — situace 2-1 (vlastni zdroj)

@ @

Obrazek 5
Kombinace zaloZend na precisleni — situace 3-2 (vlastni zdroj)
e
R f 3
X \ /
Y . 1

Kombinace , hod a béz*

Zakladni kombinace sloZzena ze dvou hraca. Kombinace ma tvar trojuhelniku, kdy
dvé strany tvofi let mice od hrace k hracdi a jednu stranu tvori pohybujici se hra¢ bez mice
(obrazek ¢ 6. Utoénad herni kombinace ,Hod a béi“). Tato kombinace naruduje
souperovo obranné postaveni a umoznuje proniknout k souperové kosi (Matousek &
Tous, 1970).

Ve strucnosti jde o to, Ze hra¢ bez mice se uvolni pro prihravku. Hra¢ s micem

prihraje uvolnénému hraci. V momenté, kdy se zbavi mice, se ihned premisti ke
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kosi, pfihlasi se o pfihravku od spoluhrace, chyti mi¢ a v nasledujicich krocich skoruje
nebo se premisti do nekrytého prostoru a pokracuje v uto¢né aktivité (Matousek & Tous,
1970).

Obrazek 6

Utocnd herni kombinace,, Hod' a béz" (vlastni zdroj)

@°

Kombinace zaloZené na clonéni
Cilem této kombinace je vyradit obrance z ,,provozu”, respektive Utocnik zaujme
vhodnou pozici a zamezi obranci v jeho ¢innosti nebo donuti obrance zménit obrannou
¢innost. Toto drZzeni vSak musi korespondovat s pravidly hry. Clonici hra¢ nesmi
nastavovat lokty, nohy, kolena, drZet soupefe. Utocnik tedy vyuiivd dovoleného
zadrZeni obrance hrace s mi¢em, ¢imZz mu znemozni vykonat obranny ukol a zaroven
znemoznuje svym télem vyhled na Utoénika. Pro realizace této kombinace jsou potfeba
dva hradi. Jeden hrac plni roli clony a ziskava pro druhého utociciho spoluhrace prostor
na prostup.
Déleni clon zavisi na mnoha faktorech:
e podle aktivity hrace:
e clona pasivni
e clona aktivni
e podle postaveni cloniciho hrace
e clona zadni (viz obrazek ¢. 7)

e clona bocni (viz obrazek ¢. 8)
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e clona celni
e podle sloZitosti clony
e clona jednoducha

e clona fetézovita (Matousek & Tous, 1970)

Obrazek 7
Zadni clona (vlastni zdroj)

Obrazek 8
Bocni clona (vlastni zdroj)

2.4.2 Obranné herni kombinace
Obrannd kombinace, dale jen OHK, stejné jako Utocna kombinace, klade vysoké

naroky na koordinaci a dobrou ¢asovou a prostorovou orientaci dvou az tfi hracud, oviem
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s tim rozdilem, Ze tato souhra neni zamérena na zisk bodu, nybrz na zmareni soupefova
utocného vedeni, popfipadé prevzeti role a z obranné kombinace prejit v kombinaci
utocnou. Pro kvalitativné vyssi formu obrany, musi obranci presné védét, za jakych
okolnosti volit nejvhodnéjsi obrannou kombinaci. Kvalitni trénink a souhra hraca v tymu,
povede k tomu, Ze obranci budou podle chovani Uto¢nikd védét, jakou kombinaci zvolit,
stejné tak i ktery z hracli da podnét k jeji zahdjeni a jak danou akci zakoncit. Variant
feSeni obrany utociciho tymu je cela fada. Obranci musi ovladat vSechny z nich a jejich
vybér pak zavisi na taktickych zamérech druzstva (Dobry & Velensky, 1987).
OHK proklouzavani
Kombinace proklouzavani je vesmés nejcastéji volenou kombinaci pti clonéni.
Obrance, na kterého soupefr uzil itoénou kombinaci clonéni, se snazi proklouznout mezi
pravé timto clonicim souperem a spoluhracem, ktery svému clonénému spoluhraci tvori
volny prostor pro splnéni svého obranného ukolu. Zjednodusené jde o proklouznuti
kolem clony tak, aby se protihraci nepodafilo vyuzit jeji efekt (Matousek & Tous, 1970).
Proklouzavat clonici hrace lze hned dvéma zpUsoby. Prvni mozZnosti je proklouznuti pred
clonicim hracéem viz obrazek €. 9. Proklouzavani pred clonicim hraéem. Pfi tomto
zpusobu je nutné ze strany clonéného hrace co nejrychleji zareagovat na nahlaseni
clony, natlacit se na hrace s mi¢em a zamezit mu, dle pravidel, postup tésné kolem clony
(Matousek & Tous, 1970).

Obrazek 9
Proklouzavani pred clonicim hracem (vlastni zdroj)
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Druhym moznym zpUsobem, jak se vyporadat se clonou, je proklouznuti za
hracem, ktery stavi clonu. Spoluhrac¢ by mél v této situaci vytvofit vyhodné podminky
pro tento manévr, ¢ehoz docili vhodnym postavenim se ddle od svého obrance. Timto
krokem se uvolni prostor a hraé¢i mohou proklouznout tésné za clonou. Pfiproklouzavani
za clonicim hracem je ze strany spoluhrace jesté jeden zpUsob, jakym vytvofit vhodné
podminky pro proklouzavani, a to sice tésné postaveni spoluhraée u svého obrance.
Spoluhrac se postavi tésné ke svému obranci a hra¢ mlize bez problému obéhnout oba

viz obrazek ¢. 10. Proklouzavani za clonicim hra¢em (Matousek & Tous, 1970).

Obréazek 10
Proklouzavani za clonicim hrdacem (vlastni zdroj)

OHK pfebirani
Jde o dal$i obrannou kombianci, volenou proti clonéni. Obranné kombinaci
prebiradni predchazi tymova domluva se spoluhraci, jelikoz v momenté, kdy jeden z hracu
zahlasi ,prebirdm”, ostatni spoluhraci musi okamzité zareagovat a vyméni si mezi sebou
utocici hrace (obr. €. 11. Pfebirani). Budeme-li hovofit o obranné rotaci, nepljde o nic
jiného nez o nékolikanasobnou vyménu branicich hracd béhem jednoho utoku.
Faktorem ukoncujici prebirani je preruseni utoku, poté se hraci vraci ke svym ptvodnim

hracim (Matousek & Tous, 1970).
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Obrazek 11
Prebirani (vlastni zdroj)

3 @)\

A

&4A

?M@
@

Podle knihy od Jaroslava Matouska a Vladimira Tou$e SPORTOVNI HRY Cast 1.
rozdélujeme prebirani do tii skupin:
e Prebirani do sifky — volime v momenté, kdy se clonici i odclonény hrac pohybuiji
napfi¢ hristém.
e Prebirani do hloubky — voli se pfi pohybu uto¢nik(i od stfedové ¢ary smérem ke
kosi, popfipadé opacnym smérem.
e Pfebirani nebranénych hract — at uz s micem ¢i bez, ktefi bez pomoci svych
spoluhrach obesli své obrdnce a dostali se do prostoru v blizkosti koSe (Matousek

& Tous, 1970).

OHK pfi zesileni obrany
Obranna kombinace pfi zesileni obrany nebo chceme-li vypomoc. Obranci pfi
tomto manévru odstupuji od svych souperu, ktefi jsou bez mice a snazi se zamezit
prostupu ohrozujicimu protihraci s micem v jeho cesté ke kosi. At uZz tato vypomoc
v obrané protihrace skonci jakkoliv, uvolnény obrance se po akci opét vraci ke svému

hraci viz obr. ¢. 12. (Tesaf, 2014).
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Obrazek 12
Kombinace pro zesileni obrany (vlastni zdroj)

——
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OHK pfi navratu do obrany
OHK pfi ndvratu do obrany, nebo také kombinace proti pocetni pfevaze. Hradi se

snazi Celit Utoku ze strany protihrace, a to at stejnému poctu uUtocnikd nebo jejich
prevaze. Po ztraté mice v Utoku se hraci vraci zpét ke svému kosi a Celi Utoku protihrace.
Tato kombinace je svym zplisobem docela riskantni, pokud totiz Gtocici hra¢ dokaze
vyuzit absenci branicich protihrdca u svych spoluhracli a prihraje jednomu z nich, karta
se obraci a mUZe vzniknout precisleni utocicich hraca. Chyby pfi této kombinaci prameni
ve Spatné komunikaci mezi obrdnci. Zbyte¢né proti hraci s mi¢em wvyrazi dva
obranci, ackoli by stadil jeden a v ten moment vznika nejedna pfilezZitost pro pfihravku

a jiz zminéné moiné predisleni ze strany uto¢nikd (Matousek & Tous, 1970).
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3 Metodika
3.1 Cil, ukoly a predmét prace

3.1.1 Cil prdace
Cilem predloZené bakalarské prace je teoreticky analyzovat herni kombinace

vyuZzivajici se v basketbalu a pomoci instruktazniho videa, vytvofit uceleny a nazorny
prehled pro jejich nacvik.
3.1.2 Ukoly prdce
e Zpracovat pomoci obsahové analyzy dostupnou literaturu zabyvajici se
vybranymi HK.
e Zpracovat pomoci obsahové analyzy dostupnou literaturu zabyvajici se
metodikou ndcviku novych dovednosti.
e Sestavit plan metodickych videi.
e Zpracovat uvedenou techniku v SirSich souvislostech a vytvofrit odborny
kompilat.
e Zpracovat instruktaini DVD pro ucitele TV, trenéry a studenty VS se zaméfenim
naTV.
o Vyvodit zavéry.
3.1.3 Pfedmét prdce
Z vécného hlediska se bakaldrska prace zabyva technikou a metodikou hernich
kombinaci basketbalu. Na zadkladé téchto informaci vytvoreni instruktazniho videa pro
jejich snazsi nacvik.
3.2 Pouzité metody prace
PFi zpracovani teoretické ¢asti byla pouZita predevsim metoda obsahové analyzy.
Za pomoci dostupnych zdroji byla probrana problematika sportu a vytvoren maly
sbornik cviceni pro HK, kde jsou jednotlivé dil¢i cviky detailné popsany.
Na tvorbu vyukového videa byla vyuZita ndzorné-demonstraéni metoda.
Vyhodou této metody je rychlé a nazorné predani pohybu cilovym svérenciim.
Pro syntetickou ¢ast byla vyuzita metoda syntézy, ktera vytvari vysledné spojeni

vSech Casti prace v jeden celek.
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3.2.1. Priibéh natdceni a materidl vybaveni
Soucdsti predloZené prace je video, které obsahuje technicky sprdvné provedeni,

metodickou fadu a prlpravu pro jednotlivé zaklady basketbalu, které jsou dilezitym
prvkem pro zvladani hernich kombinaci. Ve videu jsou zachyceni hraci basketbalového
klubu z Jihlavy spadajici do kategorii U 13, U 14 a U 15 pod vedenim hlavniho trenéra
pana Petra PeSouta. Jsou to chlapci narozeni v rozmezi 2007-2009, tedy ve véku do
15let. Jak jiz bylo zminéno, hraci navstévuji basketbalovy klub v Jihlavé, kde pod vedenim
svych trenér(l trénuji 3x tydné hodinu a pal.

Multimedialni materiadl jsem si pro praci natacela sama podle predem
pfipraveného scénare pro nataceni. Dalsi Upravy a stfih videa provadél David Dvorak,
ktery se tomuto okruhu volnodasové vénuje. Veskery pouZity materidl se shoduje
s obsahem bakalarské prace.

Drive nez zacal vytvaret samotny material pro zachyceni, bylo potfeba zajistit a predem
rozmyslet ndasledujici body.

e Casoprostor

e \Vybér aktért

e Materidl a pomucky

e Scénar
Casoprostor

Vybér vhodného prostredi k uskutecnéni nataceni nebyl pfilis komplikovany,
protoze basketbal, jak ho zndme, a pfedevsim jak je popisovdn v mé priaci, se hraje v hale
o rozmérech klasického basketbalového hfisté. Nataceni tedy probihalo v télocvi¢né
jinlavského klubu, ktery sidli na ulici Eviena RoSického 2684/6. V téchto prostorach
probihaji mimo jiné i tréninky fotbalu, florbalu, volejbalu, hazené a plavani. Jednd se
tedy o viceucelovou halu. Vyhodou téchto prostor byl fakt, Ze jsou na néj hraci zvykli
a nemuseli tak byt pod tlakem z neznamého prostredi. Abychom nenarusili trénink
jiného sportovniho oddilu, tak bylo nataceni uskutecnéno v tréninkové jednotce hracua
v odpolednich hodinach.

Vybér aktéra
Pro nataceni instruktazniho DVD bylo vybrano 11 aktéra z basketbalového klubu

Jihlava ve véku do patndacti let. Vzhledem k tomu, Ze trenér tymu pan PeSout, znd své
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svérence a stejné tak zna i jejich herni schopnosti, provedl na zdkladé konzultace
ohledné nataceni uzsi selekci aktérd, kteri vyborné ovladaji kyZzené herni kombinace
a jejich nacvik. Hradi tak byli vybrani podle zkusenosti a schopnosti pro zvladnuti predem
stanovenych pozadavka.

Material a pomucky

basketbalové mice

rozliSovaci dresy — rozliseni utoénik( od obrancu

kuZely pro slalom

prekazky pro preskok

s

Scén

[V
<

7 v

Na zakladé teoretické Casti bakalarské prace byl vytvoren scénar, od kterého se
celé nataceni odvijelo. S danym scénarem byl nejprve sezndmen trenér tymu pan
PeSout, na jehoZ zakladé vybral schopné aktéry a nasledné byli se scénarem sezndmeni
i oni. Nejprve byly zachyceny zaklady (driblink a prihravani) s jednotlivci a ve dvojici,
které jsou specifické pro herni kombinace a poté samotna prlipravna cviceni, pripravné
hry a herni cviéeni Uto€nych i obrannych hernich kombinaci, kde se vystfidali vSichni

aktéri.
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4 Synteticka cast prace
Tato Cast prace se zabyva prlpravou a naslednym nacvikem samotnych hernich

kombinaci basketbalu. Pfedpokladem pro nacvik HK je znalost a schopnost ovladani
urcitych hernich zdkladd. Mezi né patfi napfiklad driblink, sprdvna technika hodu na
kos, naleZity postoj hracli, orientace v poli, a dale pak jednotlivé herni cinnosti
zaklady pro nds je vSak samostatny driblink a spravné provedeni pfihravky. Z toho
dlvodu se prace okrajové vénuje i témto zakladlim. Herni ¢innosti jednotlivce Uzce
navazuji na herni kombinace, a pravé proto je jejich zvladani tolik dalezité. Nacvik
hernich kombinaci je tedy témér nemoiny bez zvladani prostych basketbalovych
zakladu. Procvicovani HK je do hodiny nebo tréninku mozné zaradit bud' jako prlpravné

cviceni, herni cvi¢eni nebo prapravnou hru.

PrUpravné cviceni:
Prapravna cviceni jsou charakteristicka svou nepfitomnosti protivnika. Tedy pfi

trénovani dtoku nam nebrdni obrance a naopak. Skrytym smyslem se zde stdva
vylepSovani techniky, protoZe je zde neustdle dokola opakovan zjednoduseny
pohyb, ktery se pozdéji stdvd samoclinnym a svérenec jej tak prenasi do utkani
automaticky (Psotta & Velensky, 2009).
Dle dostupnych informaci od L. Dobrého (1988) Ize pripravna cviceni rozdélit dle
stanovenych podminek do 2 typa.
e Pripravnd cviceni 1. typu
Cviceni jsou typicka pro trénink jednotlivce, tedy bez obrance. Hlavnim ukolem
prapravného cviceni 1. typu je samostatné rozhodnuti a vyhodnoceni situace hraéem.
Jedna se tedy o kvalitni plynulé provedeni vykonu tak, aby mél hrac¢ svij pohyb
koordinovatelné pod kontrolou. Ve struénosti lIze Fici, Ze jde o pohyb bez vnéjsiho
plUsobeni jakéhokoliv faktoru (Dobry, 1988).
e Pripravnd cviceni 2. typu
Prdpravna cviceni 2. typu jsou rovnéz zamérena na trénink bez obrance. Na rozdil
vSak od prUpravného cviceni 1. typu jsou charakteristicka situacemi proménlivymi, tedy
disruptivnimi. Hraci musi vtéchto chvilich celit ruSivym elementdm jakéhokoliv

charakteru. Tato cvi¢eni maji velice kladny pfinos pro finalni pohyb (Dobry, 1988).
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Herni cviceni:
V ptipadé hernich cvi¢eni uz zde mame obrance, ktery je pfi cviceni aktivni a pIni

tak plné svoji funkci. Nejprve jednoduse a opakované, aby si utocnik zaZil situaci a poté
uz proménlivé a klamavé. Jednotliva cvi¢eni ndm tak simuluji herni situace pfi nacviku
(Tdma & Tkadlec, 2002).
Nacvik

Mnozi si mysli, Ze nacvik je pouhé kopirovani a prejimani lokomoce. Neni tomu
vSak Uplné tak. Nejednad se o jednotvarnost a vSednost pohybu. Stejné tak se nedd jako
nacvik chapat prace pouze na zlepSovani a zdokonalovani vysledného pohybu. Nacvik
Ize brat jako prapravnou ¢ast, kdy na jednoduchych zakladech postavime slozZitéjsi prvky.
Musime brat v ivahu nejen didaktickou stranku, ale i psychicky stav uc¢astnikl, kdy maze
byt mezi trenérem a hracem jisty konflikt, ktery nemusi byt prekonan.

PokaZzdé vSak musime umét pracovat se vSemi reakcemi jakéhokoliv charakteru
a nasledné se jim umét prizplsobit a zpracovat je. Poté je musime umét upravit
a modifikovat tak, abychom docilili findlniho vysledku (Dobry & Velensky, 1987).
»Vysledkem nacviku je nova, vyssi roven senzomotorické koordinace a integrace viech
reakci v dokonaleji organizovanou slozZitou dispozi¢ni strukturu” (Dobry & Velensky,
1987, str. 205).

Pripravna hra:
Jedna se zdokonaleni schopnosti a obratnosti jednotlivce, protoze tento zplsob

hry se nejvice podobd redlnému zapasu. Jde o pripad, kdy proti sobé ,bojuji“ dvé
druZstva s cilem zvitézit. Jednotlivci musi reagovat na obrdnce i na své spoluhrace
a pfizpusobit se tak hfe a zméné podminek (Velensky, 2005).

Hlavnim smyslem téchto cviceni neni procviovani techniky a taktiky, nybrz
touha po vitézstvi, soutézZivost a zdrava dravost (Tuma & Tkadlec, 2010).

D3 se tedy predpokladat, Ze tyto hry jsou soutézni forma hernich cviceni.

4.1 Pruprava pro nacvik HK
4.1.1 Technika driblinku

Se samotnym ndcvikem driblinku neni radno otalet, zaroven vsak neni ani
jednoduché jeho casové zarazeni do tréninku. Pfi jeho Spatném nacasovani muze

u hrace vzniknout nepozornost v poli nebo jeho individudlni prace.
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Nejjednodussi varianta pro nacvik je driblink na misté. Hra¢ v tuto chvili stoji
stabilné s mirné pokréenyma nohama v kolenou. Trup sméfuje lehce vpred. Tézisté téla
se v tuto chvili nachazi v dolni poloviné téla. Spi¢ky nohou jsou mirné vytocené a hlava
sméruje vzhlru. Na mic plsobime silou hlavné predlokti a zapésti. Ruka kopiruje povrch
mice se Siroce roztazenymi prsty, viz obrazek ¢. 13 Postaveni prstd na mi¢i (Mullin &

Coleman, 1996).

Obrazek 13
Postaveni prstit na mici (vVlastni zdroj)

Nacvik je v nejlepSim pripadé dobré kombinovat a zarazovat do tréninku
v pohybu, aby si hra¢ nezafixoval driblink jako pohyb s micem na misté. Nejvhodnéjsi
situaci k synchronizaci je obycejny a prirozeny pohyb béhu, ktery je se samotnym
basketbalem uzce spjat. Mi¢ se nachazi vedle téla a jeho vyska saha k boklm hrace.

KdyZ nastane chvile, kdy hrac potrebuje projit okolo obrance s micem je potieba,
aby snizil své tézisté a svlj trup dostal na uroven kolen. V tuto chvili dochazi k mirné
ztraté stability, ta je ale vyvkompenzovana rychlejSim tempem béhu, ktery je pti uvolnéni

vyzadovan (Velensky & Karger, 1999).

4.1.2 Vedeni mice - driblink
Zdokonaleni driblinku neni Zadna velka zahada. Jedna se o jeden neustdle

opakovany pohyb, ktery se dd ovSem modifikovat a upravit tak, ze si Zaci ani

neuvédomuji, Ze pracuji na vylepSeni tak jednoduché véci. Tato cvi¢eni jsou vhodna pro
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individualni trénink, ale i pro skupiny a tymy. Proto je zde velkd Skala moZnosti
a zpestieni pri tréninku. Je potfeba, aby se cviceni prolinala se zabavou a hraci nebo
svérenci tak méli motivaci dat i do zakladnich véci, jako je driblink, dostate¢nou energii.
Vedeni mice je samo o sobé specifické pro herni ¢innost jednotlivce. V naSem pfipadé je
vSak zvladnuti techniky vedeni mice i jistym predpokladem pro zvladnuti hernich
kombinaci, pfedevsim hernich kombinaci zaloZzenych na clonéni hrace s mi¢em.

Vylepseni nejjednodussi techniky driblinku Ize rozdélit do dvou skupin: na misté
a v pohybu.

Pti vedeni mice na misté mGzZeme rozliSovat jeho umisténi. Mi¢ se v tuto chuvili
muze pohybovat prakticky kdekoliv, kam na néj dosdhneme. Vedle téla, pred nebo za
télem, viz obrdzky 14., 15. a 16. Je zde i mozZnost stfidat béhem driblovani ruce nebo
vySku mice — nizsi a rychlé driblovani nebo vyssi a pomalejsi. Zajimavym cvi¢enim muze
byt také ,oziveni” klidného mice driblinkem. Mic zGstava v klidu na zemi a cilem je dostat
mi¢ do driblinku. Do hodiny lze zaradit také 2 mice pro 1 Zaka, ktery bude driblovat
obéma rukama.

Vhodnym zpestienim béhem nacviku driblinku muze byt i stfidani pozic téla jako
jsou stoj, klek, sed nebo leh. Hraci tak dokazi béhem této zdbavné prlipravy koordinovat
nékolik pohybl zaroven. Veskeré uvedené cviky spadaji do kategorie prlpravnych

cviceni.
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Obrazek 14
Klasicka pozice driblinku s naznakem obrany mice (vlastni zdroj)

Obrazek 15
Driblink za telem (vlastni zdroj)
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Obrazek 16
Driblink na boku/strané (vlastni zdroj)

Nacvik vedeni mice v pohybu lze do hodin zaradit prostfednictvim volného
vybéhu po télocviéné, probihanim pfipravené drahy, ktera maze byt vytvorena formou
slalomu. Lze zaradit i obtiznéjsi prvky jako jsou podlézani prekdiek, preskakovani
prekazek nebo napfriklad chlize po zuzené plose (napriklad lavicka) za stalého driblinku.
Variaci prekazkové drahy je mozné zaradit i jako prlpravnou hru, kdy budou Zaci
rozdéleni do 2 druZstev. Kazdy tym bude mit pfipravenou shodnou drahu. Jednotlivi
¢lenové tymu budou formou Stafety prekonavat drahu. Rychlejsi tym vitézi. Jako dalsi
cviceni lze zaradit pouhé stfidani, kdy jeden hra¢ vede mic k druhému, tam jej preda
a druhy se vraci na vychozi pozici prvniho. Uvedené cviéeni Ize obohatit i o prvky vedeni
mice na misté, jako jsou driblink v sedu, lehu, a cvi¢eni tak mizZeme ztiZit. Po celou dobu

vSak musi hrac driblovat.

4.1.3 Technika pfihravani

Pfi prihravce obouruc tréenim od prsou ma hradc¢ postoj na mirné pokréenych
kolenou (kolena jsou od sebe na Sifi ramen) a stoji stabilné. Horni polovina téla sméruje

mirné vpred a hlava zUstava vzprimena. Pred zahajenim pfihravky drzi hra¢ mic¢ v drovni
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pasu, lokty jsou volné propnuté a prsty sméruji vpred. Palce na mici jsou Sikmo proti
sobé.

Samotné tréeni se provadi rychlym a prudkym pohybem pazi, kdy hra¢ dostane
mic do pozice jeho vysky ramen a poté, pfes propnuté lokty, posild mi¢ smérem vpred.
Konecény podnét dostava mic ze zapésti. Ve chvili, kdy provadime prihravku tréenim se
v tu samou chvili napinaji kolena a hra¢ prfechazi az do mirného vyponu na 3pickach
(Velensky, 2008).

Vsechny pfihravky obouruc jsou si svym provedenim velmi podobné. Postaveni
ve sméru a vysce letictho mice (Velensky & Karger, 1999).

Pfi prihravce obouruc tréenim od prsou ma hra¢ postoj na mirné pokréenych
kolenou (kolena jsou od sebe na Siti ramen) a stoji stabilné. Horni polovina téla sméruje
mirné vpred a hlava zUstava vzpiimena. Pfed zahdjenim pfihravky drzi hra¢ mic v drovni
pasu, lokty jsou volné propnuté a prsty sméruji vpred. Palce na mici jsou Sikmo proti

sobé.

4.1.4 Pfihravadni
Pfihravka se v basketbale vyuziva ve chvili, kdy hra¢ neni schopen projit pres

obranu protihrdcova tymu a timto se tedy mice zbavuje, aby se pro néj mohl pozdéji
uvolnit, kdyby jeho spoluhrac¢ potfeboval ve hie pokracovat obdobné. Ackoli se to zda
byt velice snadné, tak je vtomto pripadé velice dllezité umét spravné podat prihravku
a stejné tak ji zvlddnout dobte zpracovat, tedy pfijmout. Nacvik na pfihravky mize
probihat individualné, ve skupinach i tymech. Stejné jako u driblinku se zde mohou
vyskytovat prlipravna cviceni, herni cvi¢eni i prapravné hry.

Podobné jako u predchozi kapitoly mizeme pfihravani rozdélit do pomysinych
kategorii: pfihravani obouru¢, jednou rukou a v pohybu.

U pfihravek obéma rukama muze hrac¢ podat mic tréenim od prsou (viz obr.18.
Pfihravka tréenim od prsou), kdy hrac drzi mi¢ obéma rukama v Urovni prsou a rychlym
pohybem, tréenim, ho posSle smérem vpred. Mezi dalSi mozZnosti prihravani patfi
i prihravka o zem (viz obr. €. 20. Pfihravka o zem), kdy hrac vytvori pfihravku smérem ke
spoluhraci o zem. Mi¢ by mél v tomto pfipadé dopadat do 2/3 délky mezi hradi. Kdyby

byla vzddlenost pfili§ mald a nedostacujici, pak by se mi¢ nedostal na potfebné misto
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a mohlo by dojit k jeho ztraté. Prihravka o zem v pohybu, predevsim pfi zapase se
vyuziva hlavné ve formé jednoruc. Jako posledni je zde uvedena pfihravka horem (viz
obr. ¢. 21. Pfihravka obouruc¢ horem), kdy hra¢ chyti mi¢ obéma rukama a plynule jej
dostane do pozice nad hlavu (z pozice vzpazit pokrémo vzad do pozice predpazit povys),
odtud ho ptihrdva spoluhraci.
4.1.5 Prijeti pFihravky

Hraé, ktery zpracovava prihrdvku, tedy chyta letici mi¢ v jeho sméru, stoji
natazenymi pazemi smérem vpred s palci vtoCenymi mirné k sobé. Prsty jsou roztazené
co nejvic do prostoru, aby obalily co nejvétsi povrch mic¢e. Po pfijeti mice hrac
zpracovava mi¢ k prsim, nasledné k boku a zakracuje nohou smérem vzad ve sméru jeho
pohybu (obrdzek 17. Zpracovani pfihravky).

Obréazek 17
Zpracovani prihravky (vilastni zdroj)

“

Stejné jako u vSech predchozich zakladnich prvkl se hraci u¢i samotné zpracovani mice
na misté a az poté v pohybu. Pti jednodussim provedeni si jedinci ukotvi presné pohyby

v paméti a pfi uceni se slozitéjsich prvkd automaticky vychazi z pohybové paméti.
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Obrazek 18
Prihravka tréenim od prsou (vlastni zdroj)

Obrazek 19
Prihravka tréenim od prsou jednoruc (vlastni zdroj)
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Obréazek 20
Prihravka o zem (vlastni zdroj)

Obréazek 21
Prihravka obouruc¢ horem (vlastni zdroj)
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Dale mizZeme zaradit i prapravné cvic¢eni pro jednotlivce, kdy ma hrac jeden mic
a snazi se jej obéma rukama vyhodit co nejvySe do vzduchu, ale zaroven ho po odrazu
od zemé chytit co nejnize. Pfi chytani mice hraje hlavni roli sprdvné postaveni prstl proti
mici. Palce by mély sméfovat proti sméru pohybu mice. Pokud hraé¢ zvoli Spatné
postaveni dlani a prstd proti leticimu mici, mic¢ jimi snadno proklouzne a zpracovani
prihravky bude nelspéiné, co? maze vést ke ztraté mice. Cim vy$ bude mi¢ vyhozen, tim

V ptipadé pfihravani jednou rukou dochazi k nejvétsi zméné u postoje hrace, kdy
ti, co hazi mi¢ pravou rukou, predsouvaji v postoji levou nohu a bok mirné vpred
a naopak. Pozice ruky vtomto pfipadé zlstavd obdobnd jako u pfihravek obéma
rukama.

Nejcastéji se vSak ve hie objevuje prihravka v pohybu, kde nalezneme i nejvétsi
rozmanitost v jejich prlpravé. Pfikladem lIze uvést prlipravného cviceni ve dvojici, kdy
hraci bézi po hfisti stejnym smérem a vzajemné si vyménuji mic¢. Béhem tohoto
prapravného cvi¢eni hraci zlepsuji nejen prihravku mic¢e na svého spoluhrace za béhu,
ale zaroven i jeji zpracovani. Hraci musi rovnéz spravné volit rychlost béhu a silu hodu,
aby prihravka méla dostacujici energii a neskoncila ani pred ani za spoluhracem, nybrz
v jeho rukach.

Mezi herni cviceni dale mUzeme zaradit prfihravky ve dvojici s obrancem
uprostied. Vnéjsi utocnici si mezi sebou pfihravaji mic, zatimco se jej obrdnce snazi
vyrazit, anebo zabranit v zpracovani samotné prihrdvky. Toto cviceni je také vhodnym
nacvikem pro HK ,,Hod a béz"“.

»Zabihacka” dobry ovsem ponékud slozitéjsi zplsob pro nacvik prihravek. Toto
cvi¢eni je ponékud narocnéjsi na pochopeni a provedeni, ale o to vice zabavy si svéfenci
uziji. Na provedeni této prlipravy potrebujeme trojici hraca s jednim micem (1. a 3. hrac
jsou na vnéjsi strané a 2. hrdac je uprostied). Hrac Cislo 1 nahrava mic 3. hradi a zaroven
se béZi zaradit na jeho pozici. V tu chvili nahrava 3. hraé¢ mic¢ 2. hradi, ktery se mezitim
premistil na pozici 1. hrace. Celé cviceni se takto opakuje po celé délce hristé. Jako
priklad prlpravné hry si zde uvedeme hru s nazvem ,Chyt a vyhraj“. Na provedeni této

hry je potieba 3 a vice hracq, ktefi jsou v zdstupu postaveni ¢elem ke zdi. Prvni hrac hazi

mic¢ o zed a béZi se zaradit za posledniho, mi¢ v tuto chvili tedy chyta druhy. Vse se
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opakuje a ten, ktery neni schopen prihravku o zed zpracovat vypadava a prohrava.
SoutéZ muizZe byt zajimavéjsi zapojenim klamavych pohybl, vyskou vyhozeni mice
i ndznaky.

| ,,Pfihravand“ byva razena do prlpravnych her. Hraci jsou rozdéleni do dvou
druZstev o stejném poctu. Pro lepsi orientaci mezi dvéma druZstvy je vhodné vyuZiti
rozliSovacich dresu. Spoluhradi i protihraci jsou volné rozptyleni po hraci plose. Hra
zaCind vhozenim mice do hfisté na tfi dopady a ten tym, ktery se mice ujme jako prvni
zacind. Cilem hry je vytvofit a zpracovat pozadovany pocet pfihravek, ktery se domluvi
pred zacatkem hry, aniz by se mi¢e zmocnil tym protihrace. Pokud se ovsem souperuiv
tym dostane k mici, zacinaji se pocitat soucty pfihravek druhému tymu. Vitézi tym, ktery

jako prvni ziska smluveny pocet nahravek.

4.2 Nacvik hernich kombinaci

Utoéné herni kombinace tvofi spolu s obrannymi hernimi kombinacemi stézejni
slozku tymového herniho vykonu. Na urcité herni kombinaci se musi podilet minimalné
dva hrdci. Kazda kombinace ma svij zacatek, akci a zakonceni a zarovern ma i nékolik
feSeni. Tato feSeni se odviji od obranného postaveni protihra¢ova druzstva, na jehoz
zakladé utocici tym voli nejlépe vyhovujici feSeni. Kterakoliv utocna herni kombinace
nabizi neprebernou $kalu moZnosti pro jeji zacatek, pribéh a zakonceni. Vcelku jde
o predem natrénované kombinace, které maji jasné dany prabéh. V praxi ovsem hraci
zUcastnéni ve zvolené kombinaci musi vyuzit chyb soupere a zakonceni kombinace resit
podle vyvijejici se situace.

V nasledujicich odstavcich jsou uvedeny mozné prapravy pro nacvik jednotlivych
HK, které jsou v priloze doplnény o ndzornou ukdzku jak samotného ndcviku, tak

finalniho provedeni kombinace v praxi.
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4.2.1 Nacvik utocnych HK
Tato kapitola se zamértuje vyhradné na herni ¢innosti uto¢nik(l. Uvedena cviceni,

diky svym pravidldm a podminkam, maji nastinit urcité situace dosti podobné tém
zrealné hry. V nékterych pripadech se cviceni prolinaji i s obrannou situaci. Pfi bézné
hie, je hrdc v drzeni mice pomérné malou dobu, oproti témto cvicenim, kdy se hrac
s miem setkd pomérné castéji. Tim je nacvik pro hracée o néco zabavnéjsi a uspésné
zakonceni ndacviku jim maze i imponovat.

Cviceni jsou usporadana tak, aby svym zplUsobem rozvijela moznd co nejvice
hernich Cinnosti hrace. Vlivem fady zmén hracich situaci se hraci setkavaji s mnoha
variacemi a jejich feSenimi.

PRECISLENI

1. Herni cviceni

Obrazek 22
Schéma herniho cviceni 1 (vlastni zdroj)

Pro nacvik této kombinace jsou potfeba minimalné tfi hraci. Utoéici dvojice
zaCind pod kosem, kazdy hrac¢ na jedné jeho strané. Obrance ma svoji pozici na proté;si
strané v prostoru cary trestného hodu. Dvojice si pfi cesté ke kosSi obrance prihrava a
snazi se o rychlé zakonceni (obrazek ¢. 22. Schéma herniho cviceni 1). Pohyb obrance je
omezen pouze na Uzemi ohrani¢ené obloukem tfibodového uzemi a koncovou carou.

Hrac, ktery kombinaci zakonci, se stava obrancem pro nasledujici dvojici uto¢niku.
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Béhem nacviku si musi Utocnici pfi postupu ke koSi hlidat svoji vzdjemnou
vzdalenost, ktera nesmi byt ani kratka, obrance by snaz zamezil utoku, a zaroven si nesmi
byt natolik vzdaleni, aby se zhorsila mozZnost pfihravky. Toto cvi¢eni je vhodné pro nacvik
dodrzovani dostate¢ného rozestoupeni utocicich hracu.

2. Herni cviceni

Obrazek 23
Schéma herniho cviceni 2 (vlastni zdroj)
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Minimalni pocet hracl pro nacvik je 5 hracd v hfisti. Tfi utocnici jsou
rozestoupeni pod koSem po celé délce hfisté, viz obrazek ¢. 23. Schéma herniho cviceni
2. Dva obranci jsou na protéjsi strané v prostoru &ary tfibodového uzemi. Utocnici
postupuji smérem k obrancim pomoci prihravek pres stredniho hrace a snazi se rychle
zakonc¢it. Uto¢nik, ktery zakonéi, tvofi spoleéné se dvéma obranci novou trojici pro dalsi
utok. Zbyli dva utocnici prevezmou roli obranc(.

Stfredovy utocnik si hlida svoje kfidelni utocniky, které nesmi predbéhnout
a kridelni hraci si musi drzet dostate¢nou vzdalenost. Tyto aspekty jsou vhodné pro

nacvik rychlého protiutoku s prevahou utocnik.
3. Herni cviceni

Pocet hraca v htisti odpovidd predeslému cviceni, plus trenér, ktery cviceni

zahajuje. Rozestaveni hracli znazornuje obrazek ¢. 24. Schéma herniho cviceni 3. Tri
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obrdnci zaujimaji pozici pod kosem. Dva utoénici jsou v poli, kazdy na hrané cary
trestného hodu. Jak bylo zminéno, cviceni zahajuje trenér, ktery od postranni cary
pfihraje mi¢ nejblizéimu Gto&nikovi. Utoénici pouze pomoci pFihravek bez driblinku co
nejrychleji postupuji smérem k protéjsimu kosSi. Obranci po rozehravce vyrdzi a snazi se
zamezit Gtocnikim v pfihravkach a jejich postupu ke koSi. Po zakonceni jednim
z utocnik(, popripadé po Uspésné obrané se méni role. Z utoc¢nik( se stavaji obranci
a z obrancl utocnici. Obrdanci se vraci zpét ke kosi a v situaci 3 na 2 se utocnici snazi
zakoncit.

Obréazek 24
Schéma herniho cviceni 3 (vlastni zdroj)
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V prvni fazi jsou dva utocnici nuceni, vlivem tfi obrancli o co nejrychlejsi
zakonceni bez zbytecnych prihravek. V druhé fazi je opét kladen ddraz na rychlost

zakonceni a rychlé reakce obrancli na postupuijici utocniky.
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KOMBINACE HOD A BEZ

1. Prapravné cviceni

Obrazek 25
Schéma pripravného cviceni 1 (vlastni zdroj)

\ 2

Hraci jsou pro nacvik rozestaveni ve tfech zastupech ve tvaru hvézdice. Kazdy cip
hvézdice tvofri jedna trojice v zastupu, viz obrazek ¢. 25. Schéma prlpravného cviceni 1.
Cviceni zac¢ina na povel trenéra. Hra¢ s micem pftihraje hraci po pravici a béZi se zaradit
na chvost zastupu po levici. Hraci tedy rotuji po sméru hodinovych rucicek a mic je
prihravan proti sméru hodinovych rucicek.

Toto cviceni neni nijak zvlast naro¢né svym provedenim, co je ovSem sloZitéjsi, je
koordinace pohybu jednotlivych hrach pfi cviceni. Hraci se béhem cviceni nauci vnimat
déni na hristi a dokazi se tak oprostit od vnimani pouze samotného mice. Vlivem
neustalé rotace se hraci odnauci po prihrdvce stat na misté a budou na hfisti stale

aktivni.
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Pro obtiznéjsi provedeni cviceni lze do hry zapojit vétsi pocet micua, ten vsak

nesmi prevySovat pocet zastupu. Priibéh cviceni se dale nijak neméni.
1. Herni cvi¢eni

Dvojice Utoénik a obrance se postavi za ¢aru tiibodového tzemi. Utoénik s micem
prihrava trenérovi, ktery stoji v prostoru u ¢ary trestného hodu a rychle se presouva do
prostoru v blizkosti kose. Obrance brani postupujiciho Utocnika a snazi se zamezit
pfihrdvce od trenéra na Utociciho hrace. Utoénik se snaZi uvolnit pro pfihravku
a zakoncuje. Viz obr. €. 26. Schéma herniho cvic¢eni 4. Pro dalSi nacvik si role vyméni.
Z obrance je utocnik prihravajici trenérovi a z Utocnika je obrdnce zamezujici postupu
utocnika a prihravce.

Obréazek 26
Schéma herniho cviceni 4 (vlastni zdroj)

Cviceni simuluje béznou situaci béhem zapasu. Hraci si natrénuiji, jak rychle
a efektivné zakoncit. Trenér nemusi opétovat prihravku Gtocicimu hraci hned jak je to
mozné, ale da Utocnikovi prilezZitost vybojovat si pro pfihravku a zakonceni lepsi pozici.

2. Herni cviceni

Obrance a utoc¢nik jsou u koSe za koncovou carou. Dalsi dva utocnici jsou
rozmisténi na hfisti pfi jedné strané hristé u postranni ¢ary, viz obrdzek €. 27. Schéma
herniho cviéeni 5. Uto¢nik u kose ptihrdva mi¢ nejblize stojicimu Gto¢nikovi, obiha
obrance a uvolfiuje se pro zpétnou prihravku. Po pfijeti mie se za stalého branéni

obrance dostava pomoci driblinku k pllici ¢are, odkud pfihraje druhému spoluhraci

u postranni ¢ary. Nabiha si ke koSi, uvolfiuje se pro pfihravku a snazi se zakoncit.
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Obrazek 27
Schéma herniho cviceni 5 (vlastni zdroj)

b ]

S

Cilem tohoto cviceni je zdokonaleni uvolfiovani se pro prihravku. Hrac se snazi
zdokonalit uvolnéni na malém prostoru a stejné tak dochazi ke zlepSeni v presnosti hodu
pfi nahravani.

1. Prliipravna hra

Hra probiha na mensim hristi. Po¢et micl se odviji od poctu hracd na hfisti. Voli
se takovy pocet mic(, aby byl vidy o 4 mensi neZ celkovy pocet hracli. Budeme-li chtit
obtiznost hry zvysit, ubereme ze hry vic mi¢i. Pravidla hry jsou jednoduchd. Hraci
s micem maji zakdzany pohyb, hraci bez mice se pohybovat smi. Trenér na zacatku hry
zvoli jednoho chytace, ktery ma za ukol chytat hrace bez mice. Hrace s mi¢em chytat
nesmi. Hraci bez mice se snazi uvolnit, aby jim hraci s mi¢em pfrihrali a zachranili se.
Pokud se chytaci podati chytit hrac¢e bez mice, pfedd mu svoji funkci chytace a utika.

Pripravna hra se zaméruje na presnost prfihravky hracd, ktefri jsou pod tlakem
soupere.

KOMBINACE ZALOZENE NA CLONENi

1. Prapravné cviceni

Prvni cviceni je zaméfeno na spravné obihani hracl s micem kolem clonicich

hracl srychlou reakci na zménu sméru pohybu. Hraci stavéjici clonu si zaroven
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procvicuji spravné postaveni clony, které je zaloZzeno na sprdvném postaveni, predevsim

na pozici rukou a nohou.

Obréazek 28
Schéma pripravného cviceni 2 (vlastni zdroj)

\

G|

Pét hracl se libovolné rozestoupi v poli hristé. Naptiklad podle uvedeného
obrazku ¢. 28. Schéma prlpravného cviceni 2. Zbyli hraci se postavi pod koS a jeden po
druhém vyraZzi proti clonicim hraclim. V tomto cvic¢eni neni tak dulezité zakonceni jako

spravné obejiti clony.



2. Prlipravné cviceni

Obrazek 29
Schéma pripravného cviceni 3 (vlastni zdroj)

N

Obrazek ¢. 29. Schéma prlpravného cviceni 3 znazornuje ndcvik obchazeni
aktivni clony. Trenér pfihraje mi¢ uto¢nikovi stojiciho v oblouku tfibodového tzemi. Hrac
zpracovava nahravku od trenéra a v ten moment proti nému vyrazi hrac ¢islo 2 a stavi
mu clonu. Hrac ¢islo 1 s micem obiha clonu. Poté si hraci vyméni pozice a trenér opét
zahajuje cviceni.

3. Prapravné cviceni

Obrazek 30
Schéma pripravného cviceni 4 (vlastni zdroj)
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Toto prlpravné cviceni se provadi ve dvojici. Dva hraci se postavi na pulici ¢aru,
kazdy na jeden okraj hristé. Po zahajeni cviceni oba hrdaci vybihaji k ¢afe oblouku
tfibodového Uzemi. Jeden hrac s micem dribluje a druhy bézi bez mice. U ¢ary oblouku
tfibodového Uzemi se hrac¢ s mi¢em zastavi a pfihraje mi¢ druhému hraci na kratkou
vzdalenost. Hrdac, ktery se dostal k mici, kfizuje hrace a mifi ke kosi, kde zakoncuje.

4. Prlipravné cviceni

Obréazek 31
Schéma priipravného cviceni 5 (vlastni zdroj)

V oblasti oblouku tfibodového Uzemi jsou rozestaveni hraci dle obrdzku ¢. 31.
Schéma prlpravného cviceni 5. Prostfedni hrac¢ s mi¢em zahajuje cviceni nahravkou na
jedno kfidlo. Po pfihravce bézi na druhé kridlo, kde spoluhraci bez mice postavi clonu.
Clonény hrac na kridle obiha clonu, dostava mic a zakoncuje.

1. Herni cvi¢eni

Do herniho cvi¢eni jsou zapojeni dva obranci, dva Utocnici a trenér. Rozestoupeni
hracl je zndzornéno na obrdazku €. 32. Schéma herniho cviceni 6. Cvi¢eni zahajuje Gto¢nik
na levém kiidle. Uto¢nik pFihraje mi¢ trenérovi. Po prihravce zleva obiha kolem obrénce,
ktery mu tvofi clonu. Po uvolnéni se dostava smérem ke kosi, kde dostava prihravku od

trenéra a zakoncCuje. Zbyli hraci pozoruji stav cvi¢eni a dle vzniklé situace reaguji a

zasahuji do ni.
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Obrazek 32
Schéma herniho cviceni 6 (vlastni zdroj)
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4.2.2 Nacvik obrannych HK
Pfedchozi kapitola bylo vénovana uto¢nym hernim kombinacim, pfi¢emz tato,

jak je jiz z nadpisu patrné, se zabyvd kombinacemi obrannymi. Nezaméruje se v tomto
pfipadé na ¢innost utocnik(, ale obrancd. Zasobnik hernich cvi¢eni a pripravnych cviceni
nam umoziuje pfi ndcviku nastinit béZné situace, se kterymi se mohou hraci setkat na
hristi béhem zapasu. Herni cviceni jsou oproti pripravnym cvicenim charakterizovana
pfitomnosti soupere. Obé cviCeni jsou ale fizeny dle danych hernich podminek. Do
tréninku je fadime s cilem vylepsit technické cCinnosti hraci a plné se soustredit a
opakovat uréenou dovednostni Ulohu bez vedlejsich rusivych elementd. Diky tomuto
systému mohou hraéi pod prisnym dohledem trenéri trénovat obranné herni
kombinace.

Druhy fesSeni obrannych hernich kombinaci Ize rozdélit do 4 pomyslnych kategorii,
kterymi jsou: proklouzavani, prebirani, OHK pfi zesilené obrané a pfi navratu do obrany.

PFi proklouzavani nastdva situace, kdy ma obrance svého pridéleného utocnika.

Vv

Jedna se o nejjednodussi moZznost feseni obrany i pro Uplné zac¢atecniky, protoZe se tak
hraci vyhnou zmatku jako napftiklad pri vymeéné hracl, ktery nastava u prebirani.

Prebirani probiha na zakladé vymény branénych hraca. V tomto pripadé muize
vzniknout prevahovd situace, kdy maly obrance brani velkého utocnika, pokud
neprobéhla clona mezi stejné vysokymi hradi.

U zesilené obrany jde obrdncim predevsim o jednoho hrace, hrace s micem.
Obrana se v tomto pfipadé na hrace s mi¢em snazi vyvinou tlak, aby mic¢ prihral anebo
zpomalil ¢i ukondil akci.

Obranna herni kombinace pti navratu do obrany je dlilezita zejména proto, Ze jde
o ziskani herniho ¢asu pro obrance, aby se spoluhra¢ daného tymu stihl vratit do obrany

Veskeré druhy reSeni obrany jsou zavislé predevsim na komunikaci mezi obranci a
jejich dovednostmi pfizplsobit se nové vzniklym stresovym situacim.

PROKLOUZAVANI
Tato kombinace je zaloZena na proklouzavani obranc(, na néZ byla utocniky
vytvorena clona. Jde o situaci, kdy Utocnik vyuZije moznosti clonéni na obrance, ktery se

snazi proklouznout pravé mezi timto Utocnikem a spoluhracem, obrancem, ktery mu

vytvafri volny prostor a moznost tak pokracovat ve hre
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1. Prlipravna cviceni

Obrazek 33
Schéma pripravného cviceni 6 (vlastni zdroj)

?

Hradi na hristi vytvoii dvojice, na jejich poctu nezélezi. Cim méné dvoijic, tim bude
hra obtiznéjsi. Hraci ve dvojicich se drzi za ruce. Trenér urci jednu dvojici, kterd bude mit
,babu“. Ukolem téhle dvojice bude dohnat jinou dvojici a predat ,babu“ tim, Ze se ji
dotkne. Tato dvojice ma za ukol predat ,,babu” dalsi dvojici, kterou se jim podafi dohnat.
Hra pokracuje dal, dokud ji trenér neukondi.

Timto prGpravnym cvi¢enim obranci zdokonali svd obranna plsobeni na hfisti

a vzajemnou komunikaci, ktera je pfi hie dllezZita.
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1. Herni cviceni

Obrazek 34
Schéma herniho cviceni 7 (vlastni zdroj)

Do cviceni jsou zapojeni Ctyfi hraci. Dva obranci a dva utocnici. Rozestaveni hraca
pro zahajeni cvi¢eni je patrné na obrdzku ¢. 34. Schéma herniho cvic¢eni 7. Po zahdjeni
cviceni utocnik 2 vybihd smérem k oblouku tfibodového Uzemi, kde tésné miji itocnika
1. Obrdnce 3 svym odsunem od Utocnika 1 déla prostor obranci 4, ktery nasleduje svého
utocnika 2 a snazi se branit jeho postupu.

Stejné jako v predchdzejicim priapravném cviceni obranci trénuji komunikaci na

hristi a zdokonaluji proklouzavani.
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2. Herni cviceni

Obrazek 35
Schéma herniho cviceni 8 (vlastni zdroj)

Dva obranci a dva Utocnici zaujmou postaveni dle obrazku ¢. 35. Schéma herniho
cviceni 8. Utoénik 2 vyraZi s mi¢em do stfedu hfisté. Spoluhraé 1 postavi Gtoénikovi
s micem 2 clonu za pohybu. Clonény obrance 3 na zakladé komunikace s obrancem 4
uhyb3d, déla prostor pro proklouznuti hradi 4, a ten dobiha svého uUtocnika s micem 2.

Opét dochazi k tréninku komunikace mezi obranci. Timto hernim cvi¢enim se
konkrétné trénuje proklouznuti za clonicim hra¢em pfi cloné v pohybu.

3. Herni cviceni

Obrazek 36
Schéma herniho cviceni 9 (vlastni zdroj)
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Pfedvidat a dostate¢né komunikovat musi obrdnci na hfisti, aby svymi
kombinacemi dokazali zamezit Cinnosti svych utocnikl. Na obrazku ¢. 36. Schéma
herniho cvi¢eni 9 mdZeme vidét rozestaveni pro nasledujici cvi¢eni. Utoénik 1 vybiha
proti svému spoluhraéi 2. Pfi tomto pohybu vytvofi clonu obranci 3, ktery ndsleduje
Utoc¢nika 1. Na kratkou vzdalenost pfihraje Uto¢nik 2 hraci 1. Obrance 4 v tento moment
predvidd vyvoj situace, a proto uvoliuje svoji stavajici pozici pro prostup obrance 3.

Dochazi tak k nacviku proklouznuti pfi predani mice.

PREBIRANI

Tato kombinace je pevné zdvisld na verbalni komunikaci mezi hraci. Jde o
kombinaci zaloZzenou na vyméné hraca. Ve chvili, kdy dd jeden z obrancld zvukové
znameni o prebirani, je na misté, aby se ostatni obranci prizpUsobili a prebrali si zbylé

utocici hrace.

1. Herni cviceni

Obréazek 37
Schéma herniho cviceni 10 (vlastni zdroj)

Pro cviceni prebirani do Sitky jsou potieba ctyfi hraci. Dva obranci a stejny pocet
uto€nikd. Hradi se rozestavi zhruba do % hristé, viz obrazek €. 37. Schéma herniho cviceni
10. Utoénik s mi¢em 1 pfihraje svému spoluhraéi 2 po levici a cloni obrance 4, ktery brani
postupu utocnikovi s micem 2. Obrdnce 3 se drii svého utocnika 1 do chvile, kdy je

postavena clona. Po ptihravce vyrazi utocnik 2 smérem do stfedu hristé kolem clony a je
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nasledovan obrancem 3, ktery ho brani a za pomoci hlasové komunikace dava informaci
obranci 4, Ze prebira obranu nad utocnikem 2. Obeznameny obrance 4 se stavi do
prostoru mezi clonicim Utocnikem 1 a koSem a prebird obranu hrace 1. Opétovné
navraceni obranct ke svym plvodnim utocniklim zdavisi opét na vzdjemné komunikaci
mezi obranci.
2. Herni cviceni

Druhym moZnym zpUsobem prebirani je prebirani do hloubky. Hraci, dva utocnici
a dva obranci, se rozestavi do levé ¢asti hristé, viz obrazek €. 38. Schéma herniho cvi¢eni
11. Utoénik s micem 1 vyrazi proti cloné, kterou stavi Gtoénik 2 obranci 3. Volny obrance
4 na zakladé vyvijejici se situace hlasi obranci 3 prebirani a prebird obranu nad
utocnikem 1. Obrance 3 mifi ke kosi a v nasledujicim vyvoji cviceni prebira obranu nad
utocnikem 2, ktery mu stavi clonu.

Obréazek 38
Schéma herniho cviceni 11 (vlastni zdroj)
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3. Herni cviceni

Obrazek 39
Schéma herniho cviceni 12 (vlastni zdroj)

Prebirani nekrytych hract je dalSi mozZnosti prebiradni. Tfi utocnici jsou
rozestaveni v pocatecni fazi cviceni do pomysiného trojuhelniku dle schématu na
obrdzku ¢. 39. Schéma herniho cviceni 12. Kazdy utocnik je branén jednim obrancem.
Cviceni zahajuje Utoénik 1, ktery se Unikem do stiedu hfisté uvolni pro pfihravku. Utoénik
3 s mi¢em pfrihrava uvolnénému utocénikovi 1. Mezitim obrance 5 predvida vyvoj situace,
hlasi pfebirani a stavi se k uvolnénému utocnikovi 1, ktery ¢ekd na prihravku. Obrance 4
tim padem pfisel o svého utoc¢nika 1 a prudce vyrdzi k atocnikovi 2, nad kterym prebira

obranu.

62



4. Herni cviceni

Obrazek 40
Schéma herniho cviceni 13 (vlastni zdroj)

Cviceni prebirani pti kfiZzeni je zaloZzeno celkem na Sesti hracich, tfech atocnicich
a tfech obrancich. Utoénik 3 se nachazi ve stfedu hfisté u €ary trestného hodu, branény
obrancem 6. Utoénici 1 a 2 jsou branéni obranci 4 a 5. Tito dva Utoénici vybihaji do stfedu
hristé smérem k utoc€nikovi 3 a tésné ho kfizi. V ten moment si obranci 4 a 5 preberou

utocniky, viz obrazek €. 40. Schéma herniho cviceni 13.
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OBRANNA HERNI KOMBINACE PRI ZESILENE OBRANE
Obrance v tomto pfipadé odstupuje od svého utocnika, ktery nevlastni mic a
pfistupuje ke svému spoluhraci, ktery brani svého utocnika s mi¢em a dochazi ke
zdvojeni.
1. Herni cviceni

Obréazek 41
Schéma herniho cviceni 14 (vlastni zdroj)

K ndcviku kryti prostoru kolem kose je zapotiebi Sest hracli. Rozestaveni by mélo
odpovidat schématu na obrazku ¢. 41. Schéma herniho cviceni 14. Cvi¢eni zahajuje
utocnik 2, ktery prihravkou preda mic utocnikovi 1, ke kterému pfibiha jeho obrance 5.
Poté, co se utocnik 2 zbavi mice, odbiha jeho obrance 5 smérem ke kosi a spole¢né

s obrancem 6 kryji prostor kolem kose.
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2. Herni cviceni

Obrazek 42
Schéma herniho cviceni 15 (vlastni zdroj)

@A\ C/

® &\

V pfipadé vyjimecné dobrého hrace v protihracové tymu bychom méli ovladat
i techniku kryti nebezpecného hrace. Pro tento nacvik je zapotrebi celkem deset hraca.
Rozestaveni volime dle obrazku €. 42. Schéma herniho cvi¢eni 15. Onim obdvanym
hracem je atocnik 1 s micem. O jeho tésné kryti se stara obrance 6. Aby obrana zamezila
necekanému uvolnéni Utocnika 1 presouva se obrdnce 7 k obrénci 6, aby pfipadné
pfevzala obranu utoc¢nika 1. Timto manévrem je Utocnikovi 1 zamezen Unik smérem ke
kosi. V pripadé prihravky od Utocnika 1 na Utoénika 2 se obrdnce 7 vraci zpét ke svému
utocnikovi 2.

3. Herni cviceni

Nacvik zdvojeni hrace s micem zlepsi schopnost obrany a sprdvné postaveni v ni.
Rozestoupeni volime opét dle schématu na obrazku ¢. 43. Schéma herniho cviéeni 16.
Po zpracovani pfihravky od Utocnika 3 se Utocnik 1 snazi o proniknuti ke kosi. Je ovsem
branén obrancem 4, jehoZ obranou je nasmérovan od kose. Aby utocnik 1 nemél
moznost nahrat, nebo jakkoli ohrozit souperliv koS, obrance 5 opousti utocnika 2,
presouva se k obranci 4 a dochazi ke zdvojeni na Utoc¢nika 1. Ten se snazi projit obranou,

ukolem obrany je spravnym postavenim téla a pohybem zamezit v jeho pohybu.
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Obrazek 43
Schéma herniho cviceni 16 (vlastni zdroj)

4. Herni cviéeni

Obrazek 44
Schéma herniho cviceni 17 (vlastni zdroj)

A

Rozestaveni Ctyr hrach dle schématu na obrazku ¢. 44. Schéma herniho cviceni
17. Uto¢nik s mi¢em ohroZujici ko soupefe je branén obrancem 4. Obrance 3 za zékladé
vzniklé situace vyhodnoti situaci, odstoupi od svého utocnika 1, provede zdvojeni na

utocnika 2 a pokousi se povolenym zplsobem dostat k mici.

66



OBRANNA HERNi KOMBIANCE PRI NAVRATU DO OBRANY
V tomto pripadé obrany se hraci snazi o pozastaveni nebo zpomaleni hry tak, aby
jejich spoluhraci méli moznost se vratit na své pozice zpét do hry.
1. Herni cviceni

Obrazek 45
Schéma herniho cviceni 18 (vlastni zdroj)

@O

Nacvikem této kombinace obranci zdokonali své obranné schopnosti pro situace,
kdy souperiv tym utoci v presile na jejich kos. Cviceni zahajuje hrac 1, ktery prochazi
s micem stfedem hristé. Jeho spoluhraci, utocnici 3 a 2 bézi kazdy na jednom kfidle. Dva
obranci 4 a 5 jsou v prostoru ¢ary trestného hodu. Obrance 4 svym vypadem donuti
utocnika 1 pfihrat Utocnikovi 3. V ten moment obrance 4 opousti Uto¢nika 1 a presouva
se k utocnikovi s micem 3. Obrance 5 se presune mezi braniciho obrance 4 a kos. Svij
dalsi postup fesi dle vyvijejici se situace, a predevsim podle postupu zbylych dvou
utocnikd 1 a 2. Cilem tohoto cviceni je predevsim to, aby obranci béhem hry dokazali

zpomalit Utocniky natolik, Ze se do obrany stihne vratit zbytek tymu.

2. Herni cviceni
Zlepseni rychlosti navratu do obrany lze docilit nasledujicim cvicenim. Trenér
rozestavi hrace dle schématu na obrazku. Poté zvola jméno jednoho z obrancd, ktery
ihned vyrazi ke koncové ¢are, v naSem pripadé jde o obrance 3. Mezitim trenér pfihraje

na stfedového utocnika 1. Po pfihrdvce a zaroven béhem pohybu obrance 3, utocnici
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zahaji utok tfi na dva zbylé obrance. Cilem obrany je zamezit rychlému postupu utocnik
a umoznit tak snazsi navrat obranci 3, ktery se vraci zpét na své misto v obrané.

Obréazek 46
Schéma herniho cviceni 19 (vlastni zdroj)

3. Herni cviéeni

Obrazek 47
Schéma herniho cviceni 20 (vlastni zdroj)

Rozestaveni hracl dle obrazku €. 47 Schéma herniho cviceni 20. Trenér zahajuje
cviceni prihravkou na blize stojiciho Utoénika. Po zpracovani prihravky se musi utocnici

dostat co nejrychleji ke koSi soupere. Postup ke koSi je moiny pouze na pomoci
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prihravek, nikoliv driblinku. Po celou dobu jsou Utocnici prondsledovani obranci, ktefi se
snazi ziskat mi¢. Podari-li se obranciim ziskat mic, nebo zakondi-li jeden z Gtocénik(, méni

se role hracl. Nové vznikli utocnici (3) zahajuji utok na soupériv kos, ktery maji za ukol

branit obranci (2), ktefi se snazi co nejrychleji dostat zpét ke svému kosi.
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4.3 Tréninkova jednotka basketbalu

Tréninkovy plan svym slozenim odpovidd aktudlnim poznatklim a je sloZen
z konkrétnich tréninkovych jednotek. Tyto systematicky planované jednotky by mély
hrace posunout v jejich hernich dovednostech.

Rocni tréninkovy plan se skldada z makrocykll, které trvaji od 1-3 mésicl
a mezocyklQ, jejichz délka je priblizné 4 tydny. Dale pak z mikrocykll, které jsou
charakteristické svym trvanim od 3 do 5 dn(. Tyto mikrocykly jsou dilezZité zejména pred
pfipravou na konkrétni zapas. Skladaji se z nich nasledné nejmensi ¢asti a témi jsou
tréninkové jednotky (dale jiz ,TJ“). T) je termin oznacujici samostatny trénink. Je to
nejmensi a nejzakladnéjsi cyklus ro¢niho tréninkového planu. TJ ma nékolik fazi, které
nejsou nutné a povinné, ale drzeni se jejich systému, se v pfipravé pozitivné osvédcilo
témér ve viech sportech. V dnes$ni dobé neni tudiz témér Zadného sportu, ktery by se
témito ¢astmi nefidil, protoze i v hodinach TV se s timto systémem velice ¢asto Zaci
setkavaji, a proto je pro né systém pfijatelny, jsou ,v tom vychovavani“. T) se sklada
z ¢asti ivodni, hlavni a zavérecné.
1. Uvodni éast

Uvodni &ast je dilezita pro hraée zejména jako pripravna &ast tréninku, kdy se
rozehteji, nastartuji organismus, probéhne zde i psychickd pfiprava na trénink spolu
s protazenim potrebnych svalovych skupin a mobilizaci kloub(. Klade se zde hlavni diraz
na jednoduchost a preciznost. Je totiz nezadouci, aby hraci provadéli v dvodni ¢asti
narocna cviceni a byli poté vycerpani a unaveni na ¢ast hlavni.
2. Hlavni cast

Hlavni ¢ast TJ obsahuje predevsim cilovou ndpln tréninku, kterou chceme se

vevs

vevs

zahajovano cviky na procvic¢eni koordinace, kde je dulezitd veskerd pozornost hrace,
poté rychlostni a silova cviceni a jako posledni cviceni vytrvalostni.
3. Zavérecna cast

Posledni ¢ast tréninku predstavuje zavérecna cast, kdy dochazi k postupnému

uvolnéni a zklidnéni organismu po zatézi v hlavni ¢asti. Nejcastéji jsou do této pomysiné
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kategorie fazena dynamicka a staticka cvi¢eni v podobé aktivniho odpocinku — vyklusu,

nebo protazeni svald.

Spada sem i ¢ast prlpravna, kterad se fadi mezi Uvodni a hlavni ¢ast. Ta ovSem

byva Casto razena do ¢asti uvodni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

4.3.1 Priklad tréninkové jednotky v praxi
V této kapitole jsou zndzornény Ctyri priklady pro trénink hernich kombinaci

basketbalu v praxi. Prvni dva pfiklady jsou uréeny pro ucitele télesné vychovy na zdkladni
Skole, kde se nekladou pfilis vysoké naroky na techniku a kvalitu, ale spiSe na zabavu
a prozitek ze hry, proto zde nebude kladen pfilisSny dliraz na samotné herni kombinace.
Dalsi dva tréninky jsou urceny pro hraée basketbalu, ktefi se basketbalu aktivné vénuji.
Tréninky jsou rozdéleny na trénink obrannych hernich kombinaci a uto¢nych hernich
kombinaci. VétSina pouzitych cviceni v téchto popsanych TJ pochazi z prace a jsou
detailné popsana vyse, pokud tomu tak neni, tak jsou podrobné rozepsana v pfikladech
TJ. Sepsané TJ jsou sepsany tak, aby slouzZily k vyuZiti nebo jako inspirace pro vytvoreni
dalSich TJ.

Aby se nam jednotlivé tréninky pfFili§ nerozchazeli, budeme vychazet
z predpokladu, Ze tréninkova jednotka pro zdkladni Skolu ma 45 minut cistého ¢asu,
zatimco TJ basketbalovych klubd ma 60 minut, i kdyZ je mozné, Ze v téchto pripadech

jsou tréninky delsi.

P¥iklad tréninkové jednotky pro zakladni Skoly I.

Téma hodiny: Basketbal |
Celkovy €as: 45 minut
Trida: 2. stupen zakladni Skoly
Pocet Zaka: cca 20
Cil hodiny: Zaci se seznami se zaklady basketbalu (driblink)
Uvodni &ast (15 minut)

e Probéhne nastoupeni Zaka do dvou fad, kdy vyucujici zjisti zdravotni stav zakd,

jejich pocet a seznami je s obsahem a ndplini hodiny.
e Poté probéhne aktivita na zahtati organismu. Nej¢astéji jsou voleny formy her,

které zaky nejlépe motivuji k vykonu. V tomto pripadé je uvedena hr ,,na babu
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(ucitel urci jednoho zaka, ktery ,,ma babu” a ten se snazi chytat své spoluzaky. Ve
chvili, kdy nékoho chyti mu preda ,,babu” a dale honi chyceny hrac. Takto ucitel
necha zaky hrat, dokud se vétSinové nevystridaji).

o Atletickd abeceda: liftink (prace kotnik(), skipink (prace vysokych kolen),
predkopavani (propnuté nohy v kolenou), kotnikové odrazy (dynamickd prace
kotnik(), béh pozadu, poskoky stranou (skoky bokem, kdy jdou nohy i ruce
synchronizované), vanocka (bokem, nohy se vzajemné stridaji ve sméru dopredu
a dozadu) a mnoho dalSich.

e Jako posledni probéhne protazeni. Klademe dliraz zejména na horni koncetiny,
ale predevsim na dolni koncetiny, které jsou nejvice namdahdany. Rozcviceni
provadime smérem od hlavy k dolnim koncetinam.

Hlavni ¢ast (20 + 5 minut)
V této ¢asti hodiny jiz pouzijeme basketbalovy mic.
Vedeni mice —driblink

e  7aky rozptylime volné po télocviéné tak, aby mél kazdy dostatek mista a pfedeslo
se tak Urazu. Veskera cvi€eni, nize napsana, nejprve ucitel predvede a poté necha
zaky pohyb napodobit a béhem toho je obchazi, kontroluje a opravuje jejich
techniku.

e Klasicka pozice driblinku

e Driblovani vedle téla

e Driblovani za télem

e Stfidani vysokého a nizkého driblinku

e Driblovani se zménou poloh téla (klek, sed, leh aj.)

e Po absolvovani driblinku na misté pfechazime k vedeni mice v pohybu. V tomto
pfipadé ucitel pro Zaky postavi dvé identicky shodné slalomové drahy, které Zaci
za pomoci driblinku prochazeji nejprve v chlzi, aby ziskali jistotu nad pohybem
a postupné ji probihaiji.

e  Zaci jsou v tuto chvili rozdéleni do dvou zastup(, kaZzdy na strané své slalomové
drahy. V tuto chvili vyuZijeme jiz zhotovené slalomové drahy a pomoci prlipravné

hry vytvaiime atmosféru pro zavod. Ukolem hry je, aby Z4ci co nejrychleji, ale
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s nejmensim moznym pocétem chyb probéhli drahu a predali Stafetu dalSimu.
Vitézi tym, ktery vystfida vSechny zaky a ukondi slalom jako prvni.
Poslednich 5 minut ucitel vénuje Zakim na volny prostor pro individudlni nacvik

driblinku.

Zavérecna cast (5 minut)

Po ukonéeni individudlni ¢innosti ucitel spole¢né s zaky sklidi vyuzivané naradi.
Ucitel necha zaky pomoci aktivniho odpocinku vyklusat pomalym tempem po
télocvicné.

Nasleduje zhodnoceni hodiny, motivace zak( do dalSich télovychovnych ¢innosti,
zadani domaciho ukolu, ktery se tyka nastudovani zakladnich pravidel pro hru a

ukonceni s naslednym presunem do Saten.

P¥iklad tréninkové jednotky pro zakladni sSkoly II.

Téma hodiny: Basketbal Il

Celkovy €as: 45 minut

Trida: 2. stupen zakladni skoly

Pocet zaku: cca 20

Cil hodiny: Zaci se seznami se zaklady basketbalu (pFihravani) + hra

, v

Uvodni éast (15 minut)

Probéhne klasicky nastup do dvouradu, kdy uditel zjistuje zdravotni stav zaka,
pocet cvicicich a necvicicich a seznami zaky s naplni hodiny.

V pfedchozi verzi ,Priklad tréninkové jednotky pro zdkladni skoly 1 Zaci dostali
domadci ukol nastudovat zakladni pravidla basketbalu. Ucitel formou otazek
zjistuje a doplfiuje nejasnosti a predava zakam stru¢ny obsah pravidel.

Poté probéhne aktivita, ktera pripravi zdky na sportovni Cinnost, tedy zahrati
organismu. JelikoZ uZz jsou Zaci sezndmeni s basketbalovym micem, je proto
volena aktivita s nim, tzv. ,Prihrdvand”. Tato hra je zvolena proto, Ze Zaky
nenucenou a zdbavnou formou pfipravi na hlavni ¢ast hodiny. ,Pfihrdvana”
- (ucitel Zaky rozdéli do dvou tym( a barevné je od sebe rozlisi dresy. Hra zacina
vhozenim mice mezi zaky na tfi dopady. Poté se mice ujima zak, ktery ho jako

prvni ziska. Hlavnim smyslem hry je dosaZzeni co nejvyssiho poctu prihravek
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v tymu. Hraci druhého tymu se mic snazi vyrazit, a tak jej ziskat pro svij tym. Hra
konci ve chvili, kdy se jednomu tymu podafti splnit pfedem stanoveny limit
pfihravek).

Atleticka abeceda: liftink (prace kotnikl), skipink (prace vysokych kolen),
predkopavani (propnuté nohy v kolenou), kotnikové odrazy (dynamickd prace
kotnik(), béh pozadu, poskoky stranou (skoky bokem, kdy jdou nohy i ruce
synchronizované), vanocka (bokem, nohy se vzajemné stridaji ve sméru dopredu
a dozadu) a mnoho dalSich.

V posledni fazi tvodni ¢asti probiha protazeni. Nejvétsi dlraz je kladen na nejvice
namahané ¢asti téla. V tomto pripadé horni a dolni konéetiny. Rozcviceni probiha

od hlavy, pres horni koncetiny, trup a dolni koncetiny.

7 v s

Hlavni ¢ast (15 + 10 minut)

Prihravdni
Zaky rozdélime do dvojic tak, aby stéli ve vzdalenosti asi 8 metrd od sebe. Na
kazdou dvojici pfipadne jeden mic. Veskerd cviceni, které jsou niZe vypsana
nejprve provadi ucitel, pricemz svoji ukazku popisuje slovnim vykladem
o spravné technice provedeni. Poté se Zaci snazi pohyb napodobit a ucitel je
béhem cviceni obchazi a jednotlivé je kontroluje a opravuje.
e prihravani obouruc
e tréenim od prsou
e 0zem
e horem
e jednoruc - (zde ucitel dGrazné znazorfuje postaveni nohou, kdy pravaci
maji pfedsunutou levou nohu a naopak)
Po zvladnuti prihravani na misté je zvoleno prlpravné cviceni pro pfihravani za
béhu ve dvojici, které je provdadéno na délku télocvicny (Zaci vytvofri 2 zastupy
vzdalené opét asi 8 metrli od sebe, pricemz kazdy zak v zastupu tvori jednoho
z dvojice pro cviceni. Ukolem 74kl je preb&hnout télocviénu a béhem toho
zvladat prihravat a zpracovavat pfijatou prihravku).
Dalsim cvic¢enim je prQpravna hra ,Chyt a vyhraj” (pro rychlejsi hru jsou Zaci

rozdéleni do 2 druistev v dostatecné vzdalenosti od sebe, aby se predeslo
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urazm. Kazdé druZstvo stoji naproti zdi a ma jeden mic, ktery vlastni prvni
v zastupu. Na povel ucitele zaci zahajuji hru. Ukolem je hodit mi¢ o zed a zaradit
se na konec zastupu, zatimco prihravku zpracovava dalsi zak stojici za prvnim.
Ten, komu se nepodafi spravné zpracovat letici mi¢ vypaddava ze hry. Vitézem je
zak, ktery zlstane ve hte jako posledni).
neprobrali problematiku strelby na kos, tak je dllezité, aby ucitel sdélil, Ze jsou
pro jejich hru upravena pravidla tak, Ze se body budou pocitat za napf. zasazeni
obruce kose (Z4ci jsou rozdéleni do 2 tymu po deseti hracich, ktefi se v poloviné
¢asu budou stridat. Ucitel kontroluje prabéh hry, piskad nejasnosti a fauly).
Zavérecna cast (5 minut)

e Z4ci se volnym tempem vykludou po télocviéné.

e Ucitel zjisti zdravotni stav zak(, zda se nékomu néco nestalo, zhodnoti hodinu
a motivuje zaky k dalSim vykondm.

e Nasledné ucditel ukoncuje hodinu a doprovazi zaky do Saten.

P¥iklad tréninkové jednotky pro basketbalové kluby I.
Téma hodiny: Basketbal |
Celkovy €as: 60 minut
Kategorie: U 13, U 14
Pocet hraci: cca 15
Cil hodiny: Hraci se seznami se zaklady uto¢nych hernich kombinaci basketbalu
(poznamka. JelikoZz hraci navstévuji basketbalovy krouZek nebo klub, tak se

predevsim na samotné herni kombinace. Cviceni se aktivné ucastni vsichni pfitomni hraci,
kteri se dle potreby stridaji tak, aby si kazdy vse vyzkousel. Trenér po celou dobu dohlizi
na své svéfence a opravuje je.)
Uvodni &ast (15 minut)

e Trenér zahajuje trénink zjisténim pFitomnosti cviCencl a seznamuje hrace

s obsahem tréninkové jednotky.
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Po zahdjeni tréninku maiji hraci par minut volného ¢asu pro individudlni cviceni,
kdy se nejcastéji zaméruji na stfelbu na kos.

Nasleduje zahrati organismu, kdy trenér voli prlpravnou hru, kterd spada do
nacviku uto¢nych hernich kombinaci. (hra se odehrava na mensim hfisti, nez je
redlna hraci plocha. Na prlibéh hry je potfeba vétsi pocet micu, ten vSak nesmi

s7v o

presahnout pocet ucastnikll, voli se, proto takovy pocet mica, aby byl pocet
priblizné o 3 nizsi nez mnozstvi hracu. Pro tézsi obtiznost je mozné odebirat mice
ze hry. Trenér urci jednoho hracée chytacéem, jehoz cilem je chytat hrace bez mice,
ty s mi¢em chytat nesmi. Ukolem hrac@ v histi je sledovat hru, uvolfiovat se pro
mi¢ a prihrat mi¢ hracdm v nouzi, které chyta chytaé. Hrac, ktery je chycen
prebird funkci chytace a hra pokracuje dal).

Posledni Usek Uvodni Casti je vénovan protazeni, které byva casto v klubech

vedeno individualné, kdy se kazdy hrac pripravi na hlavni ¢ast svédomité dle

potreby.

7 v s

Hlavni ¢ast (35 minut)

Utoéné herni kombinace

Precisleni

Trenér zahajuje nacvik na precisleni hernim cvi¢enim. (na nacvik této kombinace
jsou potieba minimalné t¥i hraci, jeden obrance a 2 Gtoénici. Utoénici stoji na
jedné strané hristé pod koSem a obrance na druhé poloviné hristé v oblasti
tfibodového uzemi. Ukolem utoénikd je, pomoci prihravek, preb&hnout na
druhou stranu hristé a snazit se zakoncit, zatimco se obrance snazi prihravce
nebo samotnému zakonceni zabranit. Hrac, ktery zakoncuje akci se strida
s obrancem). Viz obrazek 22. Schéma herniho cviéeni 1. str. 46.

Dalsi, velmi podobné cviceni pfedchozimu, které je dobré pro nacvik rychlého
protiutoku s prevahou utoc¢nikd (minimalni pocet hracl pro realizaci je pét
Ucastnikd, z nichZ tfi jsou Utocnici a dva obranci. Rozestaveni hracl je obdobné
prededlému cvi¢eni. Utoénici stoji na jedné strané hfisté, zatimco obranci se
nachazi na druhé strané v prostoru trestného hodu za sebou. Ukolem Gtoénik
je dostat se pomoci pfihravek pfes prostfedniho hrace na druhou stranu, kde

prostiedni hrac pfihrava na jedno bocni kfidlo, kde se snazi hrac zakoncit. BEhem
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toho plni obranci svoji funkci a usiluji o zamezeni ukonceni). Viz obrazek 23.
Schéma herniho cviéeni 2 str. 47.

Hod'a béZ
Pro ndacvik utocné herni kombinace Hod' a béZ trenér na zacatek voli
nejjednodussi prapravné cviceni, do kterého jsou zapojeni vSichni hraci (pro
uskutecnéni tohoto cviceni jsou hraci rozdéleni do trech zastupl tak, aby kazdy
zastup tvofil jeden vrchol pomysiného trojuhelniku. Hra zacind na povel trenéra,
kdy hrac¢ vlastnici mi¢ prihrava hraci po své pravici a bézi se zaradit na konec
zastupu po levici. Pro vétsi narocnost hry Ize do déni zapojit vyssi pocet micq, ten
vSak nesmi prevysSovat pocet zastupl). Viz obrazek 25. Schéma prlpravného
cviceni 1 str. 49.
Nasledujici herni cviceni je pro hrace pozitivné pfinosné, protoZe je vysoka
pravdépodobnost jeho vyuziti v redlném zdpase (na provedeni cviceni jsou
potieba dva hrdadi, uto€nik a obrance, plus trenér. Hraci se nachdzi za oblasti
tfibodového Uzemi a trenér u Cary trestného hodu. Cviceni zahajuje utocnik,
ktery pfihrava mic trenérovi a snazi se uvolnit zpét pro mic. Role obrance spociva
v zamezeni prostupu uUtocnika ke koSi a jeho zpétné pfijmuti prihrdvky od
trenéra. Poté, co utocnik ziska prihrdvkou mi¢, zakoncuje na kos). Viz obrazek 26.
Schéma herniho cviceni 4 str. 50.

Kombinace zaloZené na clonéni
Nacvik této kombinace je vhodny pro trénink obchazeni aktivni clony (v tomto
pfipadé jsou na trénink této kombinace zapotfebi dvojice hracl a trenér.
Prapravné cviceni se odehrdva na poloviné hristé, kdy hraci stoji v prostoru
trestného hodu naproti sobé a trenér je za tfibodovym Uzemim mezi hraci, kazdy
z nich tak tvofi vrchol trojuhelniku. Cvi¢eni zahajuje trenér, ktery prihrava
jednomu hrdci, vten moment mu druhy hrac vytvari clonu, kterou hrac s micem
obiha a zakoncuje. Po zakondéeni si hraci pozice vyméni a trenér opét zahajuje
cviceni). Viz obrazek 29. Schéma prlpravného cviceni 3 str. 53.
Jelikoz uz je hlavni ¢ast témér u konce, tak zde volime snadnéjsi cviceni (cviceni
se provadi opét ve dvojici. Hraci se nachazi na pulici ¢are, kazdy na jedné strané

hristé. Cviceni za¢ina na povel trenéra, kdy hrac s micem dribluje a hrac bez mice
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béZi k oblasti trestného hodu, kde se kfizuji a vyménuji si mi¢, bud pouhym
predanim, nebo prihravkou na kratkou vzdalenost. Hrac, ktery dostal mi¢, miti ke
koSi a zakoncuje. Poté si stfidaji role. Viz obrazek 30. Schéma prlipravného
cvi¢eni 4 str. 53.
Zavérecna cast (10 minut)

e  Hrdci se pomoci driblinku vyklusaji po télocvi¢né, aby ulevili organismu po zatézi
v hlavni ¢asti.

e Trenér provede hodnoceni hodiny, vysvétli pfipadné nejasnosti a dotazy a bude
dale své svérence motivovat k dalSim a lepsim vykonim.

e Trenér ukoncuje hodinu a propousti hrace domu.

Priklad tréninkové jednotky pro basketbalové kluby II.

Téma hodiny: Basketbal Il
Celkovy €as: 60 minut
Kategorie: U 13, U 14
Pocet hracu: cca 15
Cil hodiny: Hraci se seznami se zdklady obrannych hernich kombinaci basketbalu

Stejné jako u predchozi TJ Priklad tréninkové jednotky pro basketbalové kluby | se
i nyni pfedpokladd, Ze hraci maji zvlddnuté zdklady basketbalu a veskerd cviceni provadi
vSichni hrdci pfitomni na tréninku. Po kazdém dokonceni si hraci méni role, aby si kazdy
zkusil vse. Vzhledem k nizké vékové kategorii jsou zde doporucena cviceni na
proklouzavani a prebirdni.
Uvodni &ast (15 minut)

e Trénink zacind opatfenim trenéra, kdy zjistuje pocet hracd ucastnicich se
tréninkové jednotky, pfiéemz jim sdéluje naplni planované hodiny.

e Pred aktivnim zahfatim organismu maji svéfenci par minut osobniho volna, kdy
se volné s mi¢em rozbihaji po hale za pomoci driblinku a trénuji stfelbu na kos,
dvojtakty, aj.

e K pfipraveniorganismu na zatéz je volena hra pro dvojice ,,na babu“ (hraci vytvofi
dvojice ve které se drzi za ruce. Trenér uréi jednu ze dvojic, ktera zahajuje hru

a ma ,babu“. Ukolem dvojice je dohnat jinou dvojici a ,babu“ ji predat. Hra se
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hraje do té doby, dokud trenér nestanovi jeji konec. Tato hra je dlleZitd zejména
pro trénink obrannych mechanismui a vzajemnou komunikaci mezi obranci). Viz
obrazek 33. Schéma prlpravného cviceni 6 str. 57.

Jako posledni v této ¢asti prichdzi na fadu protazeni. V dnesni dobé vétsina klub(
voli individudlIni protaZeni téla, které si jednotlivec urci poctivé sam, dle vlastni

potreby.

7 vrs

Hlavni ¢ast (35 minut)

Obranné herni kombinace

Proklouzdvani

Nacvik na proklouzavani zahajuje trenér hernim cvi¢enim (pro provedeni tohoto
cvi¢eni jsou potreba Ctyfi hraci, dva Utocnici a dva obranci, kdy si kazdy obrance
hlida svého utocnika. Cviceni se provadi bez mice. Postaveni hracl znazornuje
obrazek €. 34 Schéma herniho cviceni 7 str. 58. Cvi¢eni zacinad na povel trenéra,
kdy utoénik 1 bézi smérem k tfibodovému Uzemi a v tésné blizkosti miji svého
spoluhrace 2. Obrance 4 nésleduje svého utocnika 1 stejnym smérem, pricemz
utocnik 3 predvida situaci a odstupuje od svého utocnika 1, ¢imz vytvoti prostor
pro svého spoluhrace obrance 4). Timto cvicenim se trénuje komunikace mezi
obranci na hfisti.

Trénink pokracuje dalSim hernim cvi¢enim pro ndcvik proklouzavani, tentokrat
s micem (pocet hracd k uskutecnéni tohoto herniho cviceni jsou opét dva
Utocnici a dva obrdnci, jejichZ rozestaveni odpovida grafickému znazornéni dle
obrazku ¢&. 35. Schéma herniho cviéeni 8. str. 59. Utoénik 2 vybihd s micem
smérem k utocnikovi 1, ktery za pohybu stavi clonu obranci 3. V tuto chuvili
obrance 4 predvida situaci a komunikuje s obrancem 3, ktery mu vytvari volny
prostor pro proklouznuti a pokracuje v pronasledovani hrace 2 s micem.

Prebirdni

Herni cviceni pro nacvik prebirani (pocet hracl potrebnych k provedeni akce jsou
dva atocnici a dva obrdanci, ktefi jsou rozestavéni dle obrazku ¢. 37. Schéma
herniho cvi¢eni 10. str. 60. Cvi¢eni zahajuje Gtoénik 1 majici mi¢. Utoénik 1
pfihrava mi¢ svému spoluhraci 2 a vybiha k obranci 4, aby vytvofil clonu. Po

zpracovani prihravky od utocnika 1 bézi Utocénik 2 do stfedu hristé, pricemz miji
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clonu. Zaclonény obrance 3 tak dava hlasové znameni obranci 4, aby prebral jeho
utocnika 2. Obrance 4 tak od této chvile brani Utocnika 1). Toto cviceni je
charakteristické pro prebirani do Sirky.

Dalsi zafazené herni cvi€eni pro nacvik prebirani (toto cviceni provadi dva
Utocnici a dva obrdnci. Postaveni jednotlivych hracd je zobrazeno na obrazku
€. 38. Schéma herniho cviceni 11 str. 58. Na zacatku cvi¢eni brani obrance 3
utocnika 1 a obrance 4 utocnika 2. Cviceni zahajuje utocnik 2, ktery vytvati clonu
pro obrance 3. Tim vznika volny prostor pro utocnika 1 s mi¢em, ktery mifi
smérem ke koSi. Obrance 4 dle vyvijejici se situace hlasi prebirani obranci 3

a prebird utocnika 1. Obrance 3 tak v tuto chvili brani dto¢nika 2.

Zavérecna cast (10 minut)

v . v

V posledni ¢asti hodiny se hraci volnym vyklusem vybéhaji po télocvicné, pficemz
se vydychaji a uklidni.

Trenér vyhodnoti splnéni naplné hodiny, snahu hracl a zopakuje nejcasté;jsi
chybovani se spravnym vysvétlenim.

Nasleduje ukonceni hodiny s propusténim svérenct domd.
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4.4 Nastin moznosti kompenzacnich cvi¢eni pro basketbalisty
Kompenzacni cviceni jsou do pohybové aktivity sportovce zafazovana v dlisledku
negativné pusobicich vlivQi tréninku na jedince. MlZe to byt svalova dysbalance,
stereotypni nebo jednostranné zaméreni tréninku, nedostatek pohybu nebo naopak
vysoka naroénost tréninku a neschopnost organismu regenerovat.
Podle knihy Zada uz mé neboli z roku 1992 je vyrovnavaci cviceni definovano jako
télesné cviceni, které aktivné plsobi na pohybovy vzorec ¢lovéka. Kompenzacnim
cvicenim Ize dosahnout lepsi kloubni pohyblivosti, souhry svall a jejich napétii charakter
podminénych zazitych pohyb(. Pomoci téchto cvi¢eni lze nauceny vzorec rozbit
a predejit tak nezadoucim problémdm (Cermak, Chvalovd, & Botlikova, 1992).
Cviceni Ize na zékladé cilového pusobeni rozdélit na:
e uvolfovaci cviceni
e protahovaci cviceni
e posilovaci cviceni
Tato cviCeni jsou pro hrace basketbalu nejdlezitéjsi, protoZze u hry dochazi
predevsim k fyzické ndmaze, u niz se projevuji nezadouci Ucinky oslabujici pohybovy

aparat. Pomoci kompenzacnich cvikl Ize tyto dopady zmirnit nebo jim zcela predejit.

4.4.1 Zasady kompenzacnich cviceni
Vybér kompenzacnich cvi¢eni podléha individudlnim potfebam jedince. Nelze

tedy stanovit vybér a pocet cvikl pro vSechny, protoze kazdy jedinec je svym problémem
specidlni. Jako prvni jsou zatazovany cviky uvolfiovaci, které se provadi do chvile, nez
pozadovany pohyb prestava bolet, ¢imz uvolfiujeme svaly a klouby. DalSim zafazenym
cvicenim jsou protahovaci cviky, které slouZi k protazeni zkracenych svall. AZ po
zvladnuti pfedchozich dvou cviceni jsou rfazeny cviky posilovaci, které cili na oslabené
svalové skupiny (Bursova, 2005).
Uvolnovaci cviceni

V tréninkové jednotce basketbalu jsou tato cviceni vkladana do uUvodni ¢asti
tréninku. Uvolfiovaci cvi¢eni se provadi po kratkém zahrati organismu a pred cviky
protahovacimi. Pfi provadéni téchto cvi¢eni se klade nejvétsi dliraz na skupiny, které

jsou pfi tréninku nejvice namahany. V basketbalu jsou to v tomto pripadé velké svaly
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stehen. Pfedni a zadni a svaly lytkové. Cviceni jsou zamérovana hlavné na uvolnéni
téchto kloubU a to kycelniho, kolenniho a hlezenniho. Timto se da predejit nezddoucim
uraz(im a zaroven se svaly pripravuji na protazeni (Hrabalkova, 2010).
Protahovaci cviceni
To pfichazi v tréninku na fadu po pfedchozim uvolnéni svall a kloub(l. Opét je
potfeba se zaméfit na ty Casti, které jsou v tréninku nejvice zatézovany. Aby se
predchdazelo zkraceni svall, je potreba vénovat dostatec¢nou pozornost lytkovému
svalstvu, ohybac¢im kolenniho kloubu samotnym svallim stehem, ohybac¢iim kycelniho
kloubu a pritahovaclim stehen (Hrabalkova, 2010).
Posilovaci cviceni
Nejvhodnéjsi doba pro vloZeni posilovani do tréninku je zavér hlavni ¢asti hodiny.
V tomto pripadé se klade dliraz na svalové skupiny, které v hlavni ¢asti nebyly tolik
vyuzivany, svaly bficha a zad. Pfitom se nejvice rozviji vytrvalostné silovd schopnost
jednotlivych svall. Aby se predeslo svalovym dysbalancim je nutné posilit i svalstvo

v oblasti lopatek (Hrabalkova, 2010).
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5 Zaver

Cilem bakalarské prace, bylo na zakladé teoretickych poznatk( tykajicich se
hernich kombinaci vytvoreni instruktdzniho DVD pro trenéry basketbalovych druzstev
nizSich kategorii a ucitele TV, které by mélo slouZit jako pomocny vyukovy material
v prUpravé jednotlivych hernich kombinaci basketbalu. Prace je rozdélena do dvou
hlavnich ¢asti, a to analytické a syntetické.

Analyticka ¢ast svym obsahem informuje ¢tenare o nastinu vyvoje basketbalu ve
svété, predevéim vzniku jeho pravidel od pocatku, a jeho pocéatkd u nas v Ceské
republice. Dale je v této ¢asti rozebrana charakteristika samotného basketbalu jako hry,
znéni nynéjsich pravidel a podminek pro hru, grafické znaceni pro trénink kombinaci
nebo strategii v zapase. Je zde také popsan somatotyp hrace s jeho nejduilezitéjSimi
nechybi ani popis a vyuZiti samotnych hernich kombinaci.

Cilem syntetické c¢asti bylo priblizeni hernich kombinaci za pomoci vyuziti
prapravnych her, prapravnych cvi¢eni a hernich cviceni, kde jsou jednotliva specifika
praprav vysvétlena. Jednotlivd cviceni jsou doplnéna grafickymi obrazky pro lepsi
zndzornéni jejich popisu. Popsané druhy cviceni jsou zachyceny ve videoprogramu, DVD,
kde je zachycen pribéh cvieniis upresnujicim popisem. Dalsi ¢ast prace vystihuje popis
tréninkové jednotky basketbalu pro zakladni Skoly a basketbalové kluby i s jejich pfiklady
vyuziti v praxi. VSechna cvifeni vyuZita v této Casti prace pochazi z pfedchozich kapitol.
Nasledujici kapitola se zabyva kompenzacnim cvicenim zaméreném zejména pro
basketbalisty.

Hlavni pfinos predlozené bakalarské prace mlzeme nalézt v prilozeném
instruktaznim DVD, jeZ je jeji nedilnou soucasti. DVD tykajici se hernich kombinaci
basketbalu by mélo svym obsahem ptispét ve vyuce, ndcviku a zdokonaleni hernich
kombinaci basketbalu. Metodické sjednoceni ndzornych ukazek, a to jak obrannych, tak
i utocnych HK, stejné tak jejich nacviku, jsou primarnim benefitem tohoto DVD. Jeho
vyuziti neni pouze pro jednu danou skupinu, ale svym obsahem je Sirokospektralni. Tim
padem muze priloZzené instruktazni DVD slouzit jako podplrny materidl nejen pro

trenéry basketbalu, ale i pro ucitele zékladnich Skol, stfednich skol, a dokonce i skol
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vysokych. V DVD se objevuji jednotliva cviceni s Sirokou Skalou naroénosti, coz je do jisté

miry dalSim predpokladem, pro jeho hojné vyuziti v praxi.
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Obr. — obrazek

OHK — obranné herni kombinace

DVD - digital video disc (digitalni opticky nosic)
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ZS — zakladni kola

TV — télesna vychova

VS — vysoka gkola

USA — United States of America (Spojené staty americké)
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