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1. Uvod

Tématem prace je hodnoceni efektivity obrarpohosti vybraného druzstva.
Pozorovani bylo prov&to u mladSich dorostetndJ Sokol Pisek hrajicich extraligu.
Rozhodli jsme se psat o basketbalu, protoZedupaii mezi nejoblibe&si a
nejrozstergjsSi micoveé hry.Vzpomame si, Ze ve svém okolittheme pozorovat, kde
vSude se setkame s basketbalovym koSahuzAe to ve Skolnigtocvieng, na Skolnim
dvore, na pozemcich u rodinnych dionma parkovistich nebo ve sportovnim klubu. Nez
bylo vybrano téma prace navstivili jsme préakovy klub (TJ Sokol Pisek) a mimo
pozorovani zapasu jsme pozorovali i reakce div&lazdy ocenil krasnouiglu, rychly
protiatok, sme, hezkou pihravku, ale malokdo ugpny zakrok v obrah Fritom je
tvofeni obranné&innosti pro hrée, ale hlava pro trenéra velicetdeZitym a slozitym
ukolem. Musitesit situace, které vznikajébem hry a rychle nagreagovat. Neustale
musicelit ménicim se atdnym kombinacim a systéim. Nesmi odhalit soupieslabinu
zvolené obrany a voli obranu podle toho, jaky stylany co nejvice nevyhovuje
atogicim hr&um. Vime, Ze na pohled divéka jsowité pohledrjsi a zajimawjsi
ato¢né herniéinnosti, ale u nas zwitila obrana. ProtoZe nejen dobry atok, ale i dobra

obrana rozhoduje o kotreém vitzstvi druzstva v utkani.



2. Prehled poznatk G

Historie basketbalu

Historie basketbalu je datovana k roku 1893, dkd Naismith vymyslel pro své

switence ze springfieldské university v Massachusettskterou mohli hrat za zimnich

meésia v télocvicné. Jak se zniiuje Gregor et al.(1975) objevuji se prvni zminkye,

kterd byla vzdalehpodobné koSikové uz u Aztigle Maya. Mi¢ o priméru 15cm, Histe

o roznerech 166 m na délku a 28 m n&&i Uprosted Stky hiiste byl vertikalrg

umisgn na zdi ve vySce 10 m kamenny prstenec, kterypra@eazoval nii. Hlavni

vznik koSikové je ale zasluhou jiz zitovaného dr. Naismitha. Prvni pravidla byla

otiStna vcasopise Triangl v lednu 1892. Prvni¢iméct pravidel (Dobry a Velensky
1987,9-10)

1.

2.

Mi¢ maze byt hazen vSemi sy jednou nebo abma rukama.
Mi¢ maze byt odrazen vSemi sny jednou nebo afma rukama (nikdy nedsti).

Hr& nesmi Bhat s méem. Musi jej odhodit z toho mista, kde jej chyddtupek

se povoluje tomu htg ktery chyti mé v plné rychlosti.

Mi¢ musi byt drzen v rukou nebo mezi nimi. PaZila $e nesmi pouZivat k

drzeni mée.

Neni dovoleno vrazeni, strkani, drzeni, podraZzendaeni soupge Zzadnym
zpisobem. PorusSeni tohoto pravidla kymkoli séit#oza osobni chybu a druhé
poruseni diskvalifikuje hi#e az do doby, kdy je dosazen dalSi koS, nebo 4 byl-
ziejmy umysl poranit soupe — na celou dobu do konce utkani bez povoleni

nahradnika.

Osobni chybou je udeni sti, poruSeni pravidla 3, 4 a jak je popsano v

pravidlec. 5.

Jestlize se&které druzstvo dopustiitosobnich chyb po séppciita se to jako

koS soup#. (Po sols znamena, Ze mezi tim se sotipedopusti Zadné osobni

chyby.)



8. KoSe je docileno, jestlize je énvhozenci odrazen do koSe aigtane tam za
piedpokladu, Ze branici se nedotk@bneporusi koS. @stane-li mé na okraji a
soupé pohne koSem, pita se to jako kos.

9. Vlétne-li mic do zdzemi, je vhazovan dadi tim hr&em, ktery se jej prvni
zmocni. V pipadct nedorozumini vhodi jej rozhodi kolmo k postranntéare do
hiis&. K vhozeni je povoleno 5 s. Trva-li déle, vhazspeipé. Jestlize sktera
strana zdrzuje hru, posuzuje to roztigdko osobni chybu.

10.Druhy rozhodi posuzuje hré&e a zaznamenava osobni chyby. Updag
hlavniho rozhotiho, kdyz se druzstvo dopusti dsobnich chyb po sébMa
pravo diskvalifikovat hr&e podle pravidl&. 5.

11.Hlavni rozhodi sleduje mf a rozhoduje, kdy je rdive e, v zazemi, které
strar¢ pati, a neii ¢as. Rozhoduje, kdy bylo dosazeno koSe, a vykonava

vSechny ostatni povinnosti, které obvykle vykonkaady rozhodi.
12.Hraje se 2 x 15 minut $spminutovou Festavkou.

13. Strana, ktera docili v hraci dobice ko, je vi€zem. V gipad nerozhodného
vysledku niize hra se souhlasem kapiiasbou druzstev pokéavat az do

docileni dalSiho koSe.

KosSikovou hrala nejprve druZstva, kazdé o dévéich. Oficialni pravidla byla
vydana v Upra¥dr. A. Sargenta a pravidla pro Zeny upravila Glei#®véa roku 1895.
(Gregor et al.1975)

Basketbal se dale roidval do vSech stadili a pravidla bylo nutné upravovat a
dophovat. U nas je prvni zminka o basketbalu z rokur188y prvni zapas odehraly
Z4ci Jaroslava Karaska ve Vysokém BIYD rok pozdji popisuje basketbal Josef
Klenka v¢asopise Sokol. Velkym meznikem v historii baskethahaSich zemich je
prvni s\tova valka. Po prvni $tové valce je zaznamenan v nasi zemi velky rozmach
basketbalu,auz na letnich tdborech, YMCA, na Skolach, nebokotské organizaci.
Dobry a Velensky (1987)

V roce 1932 je v Zenéwalozena Mezinarodni amatérska federace koSilgeBa].

Jednou ze zakladajicich zemi bylGdskoslovensko. (Gregor et al.1975)



»Zalozenim FIBA, ktera byla v r. 1935 uznan®W, se dovrsila zakladni etapa
rozvoje basketbalu ve &¢ a byly poloZzeny zaklady dalSiho obrovského rozraach
hry.” (Dobry a Velensky 1987,9)

Basketbal byligdstaven na olympijskych hrach jiz v roce 1904 mtSauis a v
roce 1924 v Rézi. Do programu olympijskych her byl vSakiaaen az po hrach v
Berling v roce 1936, ale jen muzsky. Zeny si musel§kab na zéazeni do programu az
na olympiadu v Montrealu 1976. Od roku 1952 je zdavesystémigdolympijské
kvalifikace. Mistrovstvi s¥ta muZi se pdada od roku 1950 pravidelkazdeéctyii roky
a od roku 1953 Mistrovstvi 8ta Zen. Mistrovstvi Evropy se kona kazdé dva roky,
krom¢ preruSeni Bhem druhé sstoveé valky. Mistrovstvi Evropy muizod roku 1935 v
Zenew a Zzen od roku 1938Rim¢. Dobry a Velensky (1987)

Druzstva muzi Zen dosahla mnoha skych vysledki na mezinarodni scémd
zaloZeni FIBA.Nafiklad naSe muzska basketbalova reprezentacetasnila
olympijskych her 7x a nejlepSiho ungist, 5. mista, dosahli v roce 1960. Naposledy se
v3ak olympijského turnaje 2éstnili v roce 1980. Zeny se olympijského turnaje
zUeastnily 1%, v roce 2004 a umistily se na 5. mist

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Basketbal)

Za zminku uiité stoji i vyvoj profesionalniho basketbalu ve Spgmnstatech jak
se 0 tom zniiuje Ron Smith (1998). Basketbal vyiteval svou oblibou ze scény ostatni
sporty. Stiznostiioyvalo a nutilo pedstavitele YMCA omezit hraci dobu. Na to ale v
roce 1896 nehodlakstoupit tym z Trentonu v New Jersey. NeZ aby pibgidnovena
pravidla basketbalu snazil se vymyslet jinou vataMisto glocvicny si tym pronajal
zbrojnici, kde umistil koSe. Kili pokryti nakladh se vybiralo vstupné. Na¥snost byla
tak vysoka, Ze vybrané penizecdtana pokryti naklad i na vyplaceni po 15 dolarech
kazdému hré. A tak byly kareny profesionalniho basketbalu n&tgvTymy v oblasti
Filadelfie zakladaji v roce 1898 prvni zndmou psajgalni ligu. Roku 1903 vznika
Narodni basketbalova liga (NBA) a sni vznika spauktiSich profesionalnich klip
zejména na vychadzent. Zatimco se univerzitni a profesionalni hra wvyjvipenckud
odlisre, zakladni ohnisko jedné hry se nikdylis nevzdalilo od hry druhé. Dnesni
univerzitni a profesionalni utkani se lisi pouzsavyklych pravidlech hry, ne v

z&kladnich principech, vybavetiipojeti.



Zaklady jsou jednoduché:

KoS§, stale ve vySce 3,05 m, jiz neni pravym koS8kfada se z Zelezné obtby
pripevrené kétyrhranné desce a sitky visici dpkterd pomaha dit, kdy mic propadl.
KoS z Hist¢ znamena dva body, trestny hod (ze 4,575k btas, ktery byl faulovan)
znamena jeden bod a za koS ze vzdaleného polés(ih28NBA, 6,02 m na
univerzitdch a ve $¥¢) se pd@itaji ti body. Vyhrava tym, ktery dosahne nejvice bod
ve stanovené deéb

Hriste je podle pravidel 28 m dlouhé a 15 m Sirokéids experimeni v patateinich
letech s velikostiste a pa&tem hr&a bylo stanoveno, zephr&t na tym bohat stai
a tvai optimalni strategicky potenciél. Dnesni pravipitevoluji volné stidani a
profesionalni soupisky povoluji az 12 &ia

(http://readyhiphop.blog.cz/rubriky/basketball)

.Basketbal je velmi vSestranna sportovni kRtera z pohledu konéi pripravenosti
klade na hrée poZadavky spojené s rozvojem vSech tzv. pohyliosghopnosti — sily,
rychlosti, vytrvalosti a obratnosti.” (Velensky aker 1999,32)

KoS na broskve — G&dni motiv, kdyZz James Naismith vymyslel pravidkkétbalu
(Ron Smith 1998, 9)



Obranné herni €innosti jednotlivce

~Jakykoli obranny systém je zavisly na zaki@trobrannyckinnostech jednotlivce,
jimiz obranceesi individualni herni situace v useku obrany.” Bod Velensky
(1987,83)

To znamen& n&pdodrZovat spravné obranné postaveni, pohyb wnéppgedvidat
pohyb soupie i mice. Zajimavé je jak piSe obrannyghnostech Velensky a Karger
(1999, 45) ,Cilem obrannyatinnosti je ginutit ataéniky, aby sami uglali chybu v
podolz nag. dlouhé a zbrkléihravky, ukvapené glby, poruseni pravidel fimé
ztraty mée g driblingu apod.”

Je pravda, Ze moderni pojeti obrany je vicesagjsi, proto musi kazdy obrance

znat nezbytné sgasti vyborné obrany. Jak uvadi Steve Steinwededgi2d, n.d.):
Nezbytné sotasti vyborné obrany

a) Fyzicka zdatnost — vynikajici fyzicka kondice

b) Soustedkni — myslet dofedu a pedvidat

c) Pristup — pozitivni fistup k obrag

d) Navyky — rozvijené neustalym opakovanim

e) Rozhled — sotasre sledovat mi i svého hrée

f) Agresivita — dostat soupe pod tlak aktivni a agresivni obranou bez osobnich
chyb

g) Komunikace — vzajemné dorozumivani mezichvaobranné fazi hry
h) Tymova prace — spoluprace a vypomoc mezi obradaagrZnost viech htéa

Hi obrannych hernichinnostech jednotlivce jeitezité pro kazdého obrance
dodrzovat spravné postaveni mezicitém hr&em a brasgnym koSem, ale také pohyb
v obranném postoji. Obranny postoj Velensky a Ka(#899,60) ,Tento obranny
postoj se popisuje jako velmi Siroky, nizky a drals chodidly ve $tSi vzdalenosti,
neZ je &e ramen. Spky nohou snifuji vpied, kolena jsou pokena, §Zists velmi

nizko, trup v mirnémiedklonu, hlava vziru.”



Dulezita je prace nohou podle Morgana Woottena (Bds001, 118)

,Obrana je hrana hlavou, srdcem a nohama.alamtika, co d@lat, srdce

poskytuje touhu to udlat a nohy vas dostanou do spravného postaveni.”

V obranném postaveni vyuzivame dale i pracbuukKvalitni prace nohoudt z
rukou efektivni zbrah Je dilezité upozornit, Ze vyuzivani rukou bez dobréhbyai
nohou vede k velkym chybam v ob&dhJak uvadi Steve Steinwedel (Pospisil, n.d.,5)

Obrance se pohybuje v nizkém obranném postajeav stranou, jpkterém nekizi
nohy. Jak jsme se jiz zminiltiteZita je pro obrance prace nohou, snahdelpbacovat
v obrarg, schopnost hréat proti didistow a technicky vybavenym h¥é&m. Morgan
Wootten (Pospisil, 2001) popisuje takto jednotiaance.

Point quard (obrance na vrcholu)

Byva to nejrychlejSi branici htatudiz brani i sougevo nejrychlejSiho hige. Ma cit
pro hru a je ,dirigentem*” v obran Utoku. Ri presinkové obranhbyva pra¢ on tim,
kdo tlati soupée s méem ke zdvojeni.

Shooting quard (obrancesice)

Znxen také jako Off-quard (Bi obrance). Je to obrance, ktery ma za ukeFkgt
soupéova nejlepsiho glce v okoli vijSiho prostoru. Je dostate€ pohyblivy, aby
mohl neustale sledovat svého protiterdri pokusech o uvokni.Protoze kryje

nejlepsiho gklce ut@icich hr&a, musi undt ,brat na zada“ a nasleduloskakovat.
Small forward (maly forward)

Pokud nebrani WjSi obrance nejlepsihoistce, byva tento Ukolipveden, pravna
malého forwarda. Proto musi byt i on vybornym ehtym obrdncem. V &kterych

piipadech je vyuZzivan v obréanna postu, tudiz musi i diddoskakovat.
Power forward (silny forward)

Je to obrance déb vyskow i silové vybaveny. Brani &Sinou vnitni prostor obrany na
postu, ale mize se stat, Zefpdohie sta¥nych clonach soupe se niZze dostat k obran
forwarda, nebo dokonce quarda. Proto i on, kdydc#ee ve vijSim prostoru obrany

musi hrat kvalitni a rychlou obranu. Hlavnim ukolgnvSak doskakovani v obran



Centr

Je to vnitni obrance a spaiaé se silnym forwardem doskakuje v obkaMusi byt
silny a vySko¥ dolkie vybaveny, nelib,bere na zada“ a doskakuje. Ziiggmiuje
ato¢nikam stelbu svymi bloky ve vnihim prostoru a spate¢ se silnym forwardem po

doska@eni mte v obrag zahajuje ghravkou utok svého tymu.

VétSina autal jako nap. Lebeda a Vlach (1992) roddje obranné herrdinnosti
jednotlivce takto.

Kryti hr&e bez mie
Kryti hr&e s méem na mist
«  Kryti hr&e s méem v pohybu
«  Kryti hr&e po stelbé a stahovani ni v obrare
S tejné rozdeni ma i Dobry a Velensky (1987), ale dale genti
Kryti prostoru proti péetni gevaze atonika
Kryti hra ¢e bez mée

Snahou obrance se branit &ridkovi v uvohovani se proifhravku. Obrance se
pohybuje v postaveni mezi sotiem a vlastnim koSem. Musi neustale sledovat svého
brareného hrée, ale i pohyb nte. UdrZuje si Uténika na takovou vzdalenost, aby
mohl reagovat na jeho pohyb. Idealni je Wahaat svym pohybem souf@esnérem od
koSe k postraniare. Lebeda a Vlach (1992)

Kryti ato ¢nika s miéem na misg

V této obranné€innosti musi obranceesit herni situaci, zda dtiwi hr& nemize jiz
driblovat, nebo naopakiie zahajit driblink. Podle toho voli obrance vzdalst od
atoticiho hr&e. Jestlize utnik nemize jiz driblovat, tak obrance zaujima & oo
nejtsnsjSi postaveni a snazi se pravidly dovolenyniisgby zabranit fhravce. Pokud
tato situace nastane v blizkosti brdého koSe musi Gtaikovi branit ve geleni koSe i
v prihravce, ze které fize dalSi Gtdnik ©€zit. Pokud atoici hr& maze driblovatteli
obrance trojnasobnému nebedip&ltocnik mize stilet na ko$, pokusit se o tnik, nebo
piihrat soupé do vyhodného postaveni. Zde je lepSi valilsv vzdalenost mezi

obrancem a utmikem. Velensky a Karger (1999)



Kryti hra ¢e s méem v pohybu

Obrance musi na Utnika vyvijet neustaly tlak a nutit ho ke &m smeru. Snazi se
atocnika vytlaovat k postranintaram a znemaitije mu gihravku nebo selbu.
Lebeda a Vlach (1992) Tito adi@arazuji tuto¢innost do nasledujicich situaci

1. Kryti hr&e driblujiciho nafi¢ (Utatnik vede mi nagic¢ hristém)

Obrance by se ghpohybovat v obranném postoji cvalem stranou, fiehiye

okamzit reagovat na zému sngru Utaticiho hrée.

2. Kryti utanika, ktery vede ndiproti obranci

Obrance vyrazi proti ttnikovi bdhem a snazi se Wieiho hr&e zpomalit, nebo

nejlépe zastavit a natid k postranicare. Vyuziva mimo Bhu i cval stranou.
3. Kryti ttocnika, ktery vede ndiod postranéary Sikmo ke koSi

Zde je z pohledu obrancélezité dostat serpd ut@iciho hr&e. A zaujmout

postaveni mezi koSem a soigra.
Kryti hra ¢e po skelbé a stahovani méa v obrané

.Kryti itocnika po stelbé a stahovani nif je obrann&innost jednotlivce, jejimz
cilem je zabranit soupiev dosk@eni mte a ziskat odrazeny tniak, aby byl bezpmé

v rukou obrance” Dobry a Velensky (1987,96)

Obrana musi i zde udrZzovat postaveni mezinikem a bragnym koSem. ,Vytvéeji
obranny trojuhelnik. Snazi se pod koSem zaujmoutep&tSi prostor pro stazeni
mice." Lebeda a Vlach (1992,28)

Po stelb¢ se obranci otiji k itainikim pomoci obratky zady&elem k bragnému
kosi. Rikame, Ze Gténika ,berou na zada.“ V této fazi musi byt obraaksvni, aby se
nenechal fetlait od Gtaticiho hr&e. Nasleduje doskeni a stazeni .

Kryti prostoru proti po ¢etni pievaze ut@nika

,Cilem tétcacinnosti je @i navratu na zadni polovinuiBt¢ nebo &srg po rtm
zabranit utenikam ve stelbé na koS na co nejdelSi dobuigadre jim vypichnout
mi¢.“ Dobry a Velensky (1987,99)



Obrance zaujima tity prostor, ktery hodla branit a ze kterého vynaiiti
ato¢nikam. Jeho pozornost séqulevSim upina na k& s méem, ale musi i neustéle
pozorovat ostatni Utici hr&e. Tato faze obrany je slozita arep veSkerou snahu

obrance ve &sSir¢ pripadech kot obdrzenym koSem.

Obranné herni kombinace

Obrannou herni kombinaci rozumime spoluprézgirdvojici, rekdy trojici
branicich hréi. Obranci musi fesré védét, kdy maji spolupracovat, jaka je jejich tloha
a jaka je uloha spoluhté. Také musi &dét, kdy a jak se ma dainost provést.
Dobry a Velensky (1987)

Obranné herni kombinacélime podle Lebedy a Vlacha (1992)na:
- Proklouzavani
- Prebirani
Obranny trojuhelnik
Kombinace pi zesilovani obrany
Dobry a Velensky (1987) sem débali:
- Kombinace proti péetni grevaze atonika
Proklouzavani

Je to obranna kombinacei které je na obrance sta clona. Ten se clérvyhyba
a probiha (proklouzavd) mezi spolutedn a Uténikem, ktery stavi clonu. Spolulira
obraré musi odstoupit od cloniciho @ttka, aby zajistil dostatey prostor pro
proklouznuti. Obrance se pohybuje cvalem stranowsi udrzet vyhodné postaveni.
Lebeda a Vlach (1992)

K této obranné kombinaci dochazi pro u¢ainitainika pro mé, nebo pi uvolnéni

Utocnika s méem.



Prebirani
~Pirebirani je obranna kombinace, jejimz cilenight clonéni soupé&i nebo vyrovnat

se situaci, f niZz se jeden z Gtmika uvolnil do nebezpmého postaveni dasnou

vyménou soup#i.” (Dobry a Velensky 1987,118)

Obranci fistavaji u pebranych uténika po dobu, nez je g mozné vratit se ke svému
brarenému hréi pied clorgnim. Mezi obranci je wlezita spoluprace a domluva.
Napomaha &akeé zvolani na upozoéni pii piebirani.

Obranny trojuhelnik

Je to obranna kombinaci# gtahovani mit v obraré. Fri strelbe Utocnika vytvaeji
obranny trojuhelnik vzdy ti hig ktefi jsou nejblize ke kosi. Musi udrzovat takovou
vzdalenost od koSe, aby seémeodrazil zpt k ttasicim hr&um, ale aby ani nevznikal

dostateény prostor pro proniknuti Utmika pod kos. Lebeda a Vlach (1992)

Jak uvadi Dobry a Velensky (1987) pouziti obrann@bjgihelniku je u zonovych a
nekterych kombinovanych obran. U osobni obrany sjekpp stelb¢ kazdy obrance
svého uténika individuéleg.

Kombinace proti pocetni prevaze Ut@niki

Jsou to kombinaceripkterych je ukolentelit spolupraci obraricitocnym akcim
soupéu, kdyZ jsou v pdetni revaze. Tyto situace obvykle nastavaji dle Dobwrgho
Velenského (1987):

»  pri rychlém protiatoku sougre
» pii zdvojovani atonika, kdy ostatni obranci jsou vepisleni
» kdyz utanik s méem obejde obrance

» Vv nekterych situacich u zonové obrany



Obranné herni systémy

Hernimi systémy chapeme organizaci vathhect druzstva a organizaci jejich
¢innosti @i predpokladané opozici. Velensky (1994)

V obrannych systémech obranci pouzivaji v danythasich obranné herginnosti
jednotlivce i obranné herni kombinace. Obrannydtésyii je mnoho a s vyvojem hry

se neustéle rozsiji o nové systému, nebo o nové varianty. Dobryeelsky (1987)

Jak uvadi (Dobry 1986,136) ,, V Zadné sportdirinenajdeme tolik obén
atoénych a obrannych systénako v basketbalu.”

Obranné systémyetime:
« 0sobni obranny systém
« zOnovy obranny systém
kombinovany obranny systém
Osobni obranny systém

Fi tomto obranném systému obrance kryje ogalinciciho hr&e. Ten mu je
piedem uéen podle schopnosti obrance. Osobni obrana timzti@o¥dnost obranci
za @ideleného atoiciho hr&e. Lebeda a Vlach (1992)

Ale jak uvadi (Dobry a Velensky 1987,168) nastak&hiem osobni obrany situace

»...0branci v okamziku ztraty ¢ vyrazeji k nejblizSim soupiam a ty pak kryji (u
nekterych systérin osobniho presinku nebo systému osobni obratigtsinanim).”

Samozejne jako kazdy obranny systém ma i osobni obranaifv® sle i slabé

stranky.
Podle Morgana Woottena ( PospiSil, 2001 ) jsoésdlislabé stranky tyto:

Silné stranky osobni obrany -Osobni obranny systém je vhodny proti muistse
Spatnymi gielci z vrgjSich prostoll. Tato obrana je vhodna i proti muzgtv, ktera jsou
netrgliva hrat dikladny utok a pracovat k uvaini se pro selbu. Proti muzstivm

kterd naopak jsou v utoku #lpva vytvéi tato obrana tlak a nuti soupek dlouhému
drzeni mée. Tim ubira Gtéicim hr&um ¢as k Gt@né ¢innosti, musime upozornit, ze je

to vyhodné jen tehdy, kdyZ druzstvo v ohraede.



Slabiny osobni obrany -Tento obranny systém nevede k mnohatisknici. Nenuti
atotici hr&e k gizpasobivosti, ani nic Utoku nediktuje, ale blokujgest Je nevyhodné
hrat osobni obranu, kdyZ branici druzstvo dotabagovy stav utkani. Tento obranny

systém je také napadnutelnif gobie sta¥nych clonach.

Mimo normalniho osobniho obranného systédalle Dobry a Velensky (198¢keni:
- Systém osobni obrany s odstupovanim
- Systém osobni obrany ggbiranim

Systém osobniho presinku

Systém osobni obrany s odstupovanim

Je to osobni obranny systémi, terém obranci jejichz Gtéci hr&i nemaji mé
odstupuji ngjastji do uzemi trestného hodu. Pomahaji ke zdvojerotpi nebo kryji
nebezpéného uténika s méem. Snahou je zabranit dtakam driblovat smirem ke
koSi a zabranit glbé ze vzdalenosti s vysokou praymbdobnosti Usfthu. (Gregor et
al., 1975)

Systém osobni obrany s¥ebiranim

Cilem toho obranného systemuwgdit utocnym kombinacim soup#, které jsou

zaloZené na clami kvalitnim gebiranim Gtéicich hr&a. Dobry a Velensky (1987)
Systém osobniho presinku

»Jejich cilem je naruSovat @eé akcedsnym krytim vSech soupig a tim je nutit k

negesnostem.” (Dobry a Velensky 1987, 172)

Jak také uvadi Morgan Wootten (Pospisil, 2001) b@su presinkem vyvadime
atoeniky z rovnovahy, kdyz gmime intenzitu tlaku presinku. ZvySujeme hoinap
presinkem po celémiisti. Snizujeme tim, Ze hrajeme presink fehctvrtinach Histe,

nebo na polovié hriste.

Je téz dlezité, aby byli obranci ddb fyzicky pipraveni a ovladali presink i teoreticky,
aby se urdli na histi orientovat. (Gregor et al., 1975)



Zonovy obranny systém

Zbnové obranné systémy maji sgolg znak a to zodp@dnost kazdého hté za
kryti urcené zény a v ni hla¥rza kryti hrée s méem. Dobry a Velensky (1987)

Silné a slabé stranky zonové obrany podle Morganatt®na (Pospisil, 2001)

Silné stranky - Obrance stavime tam, kde je chceme v obrait. Tato obrana
zaji¥uje umistni vysokého obrance ve vymezeném Uzemi a z tome plyhoda fi
obranném doskakovani. Je vyhodna proti shiupekteai maji Spatné gtlce z dalky.

Ubira soup# cas pro vaeleni koSe a tim je dobra proti n&lipym tymam.

Slabé stranky- Je nevhodna proti tyim, které maji dobré iglce z dalky. B
doskakovani nenifpdem u&eno obraném koho ,berou na zada“. Je malé individualni
zodpowdnost obrani za odvedenou praci v obkarde zranitelnaiprychlém

protiatoku.

| tento obranny systém jde hréat pasimebo aktivi. i pasivnim braani je bragn
atonik s méem jen tehdy, kdyZ je v nebezpp@m postaveni pobliz koSe. Kiréez
mice jsou bradni, kdyz se uvaluji pro gihravku do vyhodného postaveni pod kosem.
Pti aktivnim brarni brani obranci nejen hids méem, i kdyz je dale od kosSe, ale i
ostatni utoici hr&e, ktéi by mohli chytat mi na mist¢, odkud by mohli dale
rozehravat do vyhodného postaveni. NejvysSi aktivitOnove obranje zonovy
presink. Hraje sed&Sinou po celémifsti a obranci maji fidélena ucita tzemi, kde

brani osobnim presinkem. ( Gregor et al., 1975)
Typy z6novych obran:

3-2,2-3,2-2-1,2-1-2,1-2-23-1



Kombinovany obranny systém

Kombinovany obranny systém je systém, ve ktetést obrang brani osobni
obranou a druh&ast obrani zénovou obranou. HEé&, ktery hraje osobni obranu

nasazujeme na nejlepsiho saigva ut@nika. Lebeda a Vlach (1992)

Podle Morgana Woottena (Pospisil, 2001)iipaezi zajimavé kombinované
obrany BOX+1. V této obrarnsouctyii hra&i v zorg 2 — 2 a BOX zné oblast
vymezeného Uzemi a poslednithdiaje osobni obranu na nejlepSihockréoupee.
Obdobou je i DIAMANT+2, kdyit hr&i hraji zénu v trojuhelnikovém postaveni a dva

s

hr&i brani osobni obranou dva nejlepSidmiky soupée.

Kombinované systémy (Gregor et al., 1975, 163)o fRoiniky jsoucasto gekvapujici
a dosti obtizné k rozeznani.“ Toto je nej§ilh zbrai kombinovanych obrannych

systént.

Spolupréace st fedniho a k Fidelniho hra ée v obran é

O stednim a kidelnim hréi se autor zmiuje, protoZe v letech, kdy sam hraval
basketbal odehraligtlav na €chto postech celotadu utkani. Sedni hr& byva
poslednim hréem v Utoku, ktery sefpztrat mice v Gt@enécinnosti obvykle vraci
jako prvni do obrany. Byva to pr&won, ktery hrde s méem tl&i ke zdvojeni a s touto
¢innosti mu ve #tSing pripadi pomaha pravkiidelni hr&. Pri osobnim obranném
systému musi jakigdni hré, tak Kidelni hr& reSit vzniklé situace, nappri clonach
soupée. Je zde nutna komunikace a sehrarostd hré&ut, aby se domluvili, kdy clonu
piebirat a kdy mezi clonou probihat (proklouzavapyi E6novém obraném systému
stoji tito hr&i v obrare obvykle vedle sebe a brantipikim soupée do vnitniho
prostoru obrany. Zde jeitkzité n&asovani a souhra obou BliaFxi hie utaiciho
druZstva uvnitvymezeného prostoru, kam &miji piihravky nap. na Gt@iciho pivota
se stahujeidelni hr& na pomoc svému pivotovi astini obrance musi v tomto
okamziku zajistit svého Gtoika i ut@nika kidla, které se stahlo na pomoc pivotovi.

OvSem za fedpokladu pokud to situace v obéarmoziuje.



Hi hie piseckych hed jsme mohli pozorovat kombinovany obranny systéteryk
hrali pouze na dva tymy soujee Jednalo se o tymy Brna a P¥psta. V kazdém tymu
byl jeden velice nebezpmry utatici hr&. Pisecké ¥dlo hralo po celémifisti osobni
obranu na tohoto Gtoika a ostatni obranci hrali v zénové ol&ai priblizeni se
tohoto Ut@nika k branici zé& Vypomahal pedevsSim gedni hré& v obrarg, ale i
ostatni hréi se zdvojovanim tohoto hté. OvSem jen v oblasti zbnové obrany, aby
nedochazelo k otevirani vimniho prostoru pro dalSi Utiwi hr&e, ktgi by mohli do
tohoto prostoru pronikat.iPhie v obrag vznika spousta situaci, které musi jaledni,
tak kiidelni hr& reSit. Dilezita je komunikace a soudrznostéahto posi, ale zarove

i u vSech zbyvajicich héé v obrar.
Charakteristika tréninkové jednotky

Tréninkova jednotkaiedstavuje v planovani a stavipéninku nejkratSi element. Je
zakladni a hlavni organigai formou tréninku (hlavni proto, Ze k tréninkasgénosti se
vztahuji i dalSi mozné formy, napanni cvéeni, individualni tkoly, sledovani saf).

V tréninkové jednotce se realizuji ukoly vychazefikoncepce tréninku, ta je
ztvarrena v cyklechizné délky. Bezprogedre je obsah, navaznost a spojitost jednotek

uré¢ovana zarerem mikrocyklu (Dovalil et al., 2005, 267).

Tréninkovou jednotku&ime do techéasti: Uvodntast, hlavnitdst, zagrecnacast.

Uvodni ¢ast —Pripravuje sportovce po strance fumki psychické na naslednou
¢innost. Strdné upozornime na nejdezitejSi momenty a vysitlime naslednou
organizaci. Mizeme se vratit kK minulému tréninku a gtiho zhodnotit. V Gvodni

¢asti klademe pozornost na roztami, které maifpravit organismus na zatizeni v
dalSich¢astech tréninku. Rozaeni ma byt zahajeno statickym protahovanim s vydrzi
4-6 s. A fechazime postugrod jedné svalové partie na dalSi, abychom Zadnou
nevynechali. DalSi fazi Gvodsasti je zakati organismu napbéhem. Rozcwieni
ukortujeme cvéenim aktivujicim CNS a organy Kipti cinnosti v hlavnicasti.

Zpocatku z&indme na nizsi intenziaz k vybusSnym c¥enim. Procwieni trva obvykle
20-30 minut, ale riize byt i delSi. V Zzadnénripadt by jsme nerdi rozcviceni

podceiovat.



Hlavni ¢ast - Naplni hlavnicasti je plreni tréninkovych ukal, které zavisi na specifice
sportu. V hlavntasti se mizeme ¥novat bu’ jednomu dominantnimu tkolu, nebo
vicero ukotim. PraktétejSi je se zarit na uzsi okruh Ukdl Zpatatku by jsme se #i
vénovat novym dovednostem a tréninku koordiriah schopnosti, dokud nejsme

unaveni. Poté Zazujemetinnost silovou a vytrvalostni.

Zavéredna ¢ast —Vede k uklidini, uvolreni svali a nervového nagi. Vybirame
cviceni s mirnou intenzitou a gggehodem na stéenk. Protahovaci céeni

kompenzaniho a regenetaiho typu.

Tréninkova jednotka je organizovana formou:

« Hromadna forma — vSichni cvéenci vykonavaji satasre ¢innost utenou
trenérem pod jeho kontrolou.Trenér zada ukol, zagtaopravuje, hodnoti.Tato
forma je velice narna @i vétSim pa@tu cvicendi. Je zde také jednostranna
komunikace od trenéra ke ¢endim a ma dominantni raz v podoprikazi,

poveli atd.Tato forma je nezbytna, ale nganby byt trvale zéazovana.

- Skupinova forma —rozluje tSi paet cvicendi do mensich skupin. Skupiny
maiji tentyZ Ukol, nebo pInfizné Ukoly. Je zde bohatSi komunikace mezi

trenérem a c¥enci a trenér ma vice prostoru pro individualnicpra

« Individualni forma — typick& pro maly p&et cvicenai, ale i &inna pro ¥tsi
tréninkovou skupinu. Dava moznost individualnilisg@beni a umaije rizné

rychly postup.

Pti tréninkovych jednotkach jetteZitd komunikace mezi gkenci a motivace pro
cviceni danych Ukdl. Opany pristup &innost tréninkové jednotky snizuje. (Dovalil
et.al., 2005)



Tabulka 1. Schéma struktury tréninkoveé jednotky pode Ukola a jejich

posloupnosti

seznameni s ukoly,

organizace tréninkové jednotky,
Uvodni &éast  rozcviceni — streink, zaftati,

dynamickasast,

specialni zarieni

a/ tréninkova jednotka monotematicka

nebo

Hlavni &ast b/ vice ukoh v paradi: nové dovednosti,
koordinai a rychlostni schopnosti,
silové a vytrvalostni schopnosti,
stabilizace a variabilita dovedh@sinawg

Zavére¢na zotaveni

dast uvolnéni svalového a psychického réip
(Dovalil et al., 2005, 268)

3. Cil prace

Cilem prace je vyhodnotit efektivitu obrantienosti druzstva Sokol Pisek hrajicich
dorosteneckou extraligu. Postupnym pozorovanimtRéni za sezénu 2005/2006
Zjistime, p@et usgSnych a neusgnych obrannych zakrakktery obranny systém
pozorované muzstvo preferuje a u kterého obransgstému se dopousti vice
osobnich chyb. Po celkovém vyhodnoceni vSech utk@moiime navrhy programh
osmi tréninkovych jednotek. \é¢hto tréninkovych jednotkach se z&tme na cuvieni

vedouci ke zlepSeni techniky obrannyaimosti a ke zvySeni vykdrv obrarg.



4. Metody zpracovani

Popis sledovaného souboru

Basketbalovy klub SrSni Pisek je spjat se jmépanma Mgr. Miroslava Janovského.
Ten jako witel na ZS J.K.Tyla se snazil soteslit talentované kluky do jednéady.
Jako svého asistentdi préninku si zvolil byvalého basketbalistu pandibara Peska.
Tak vzniklo prvni muzstvo Sii§ a to ve Skolnim roce 1995/1996¢Hem reékolika let
vybojovali mnoho Usgcha. Zajem o dast v basketbalovéem klubu timto wgtal a
mnoho Kkluki snilo o tom stat seélenem tymu Si&i. Jak jsme jiz uvedli vySe za
basketbalovy klub Sr3ni Pisek&fine panu Mgr. M. Janovskému, ale nesmime také
zapomenout natteZitou spolupraci se ZS J.K.Tyla, kde vznikly betblalové itidy ( od
1. ttidy neoficialni a od 6itdy oficialni sportovniiidy).Tento basketbalovy klub dosahl
fady usgchi a vychoval spoustu sklych hr&a. Za zminku stoji wité skwla umiseni

od nejmladSich minizdkaz po muze. Vybrali jsme umdsi za poslednii roky.

Vysledky v sezé® 2004/2005

Nejmladsi minizéaci: Viizstvi v kraji a 2. misto na neoficialnid®

Mladsi minizaci: Vigzstvi v kraji a 3 misto na neoficialnimdw

Starsi minizaci: Viizstvi v kraji, 1. misto na mezinarodnim turnajiigk®,
1.misto na mezinarodnim turnaji v Pacé ve Frantiimisto na MR

Mladsi Zaci: 2. misto na @R

StarSi Zaci: 7. misto v lize. B tym &istvi v krajském feboru

Mladsi dorostenci: vizové dlouhodobéasti extraligy a 2.misto na®@R

StarSi dorostenci: 5. misto v lize - postup doadigy

Muzi: 5. misto ve lll. lize



Vysledky v sezo® 2005/2006

Nejmladsi minizéaci: Viizstvi v kraji, 2.misto na neoficialnim mistrovstiR
Mlad$i miniZzaci: Vigzstvi v kraji, 6.misto na neoficialni mistrovstR
Star&i minizéaci: Viizstvi v kraji, postup na Mistrovst¢iR

7

Mlad3i Zaci: Vikzstvi v zakovské lize, 1. misto ve Final four MiststviCR
Star&i zaci: Vitzstvi v Zakovské lize, 1.misto ve Final Four Misstyi CR
Mladsi dorostenci: 9.misto v extralize ml.dorostenc

StarSi dorostenci: 3.misto v extralize

[ll.liga muzi: 6. misto

Vysledky v sezo® 2006/2007

Nejmladsi minizéaci: Viizstvi v kraji, 4.misto na neoficialnim mistrovstiR
Mladsi minizaci: Vizstvi v kraji, 3.misto na neoficianim mistrovstiR
Starsi miniZaci: Viizstvi v kraji

U14: 4. misto v lize, 3.misto ve Final four Miststvi CR

U16: 1. misto v lize 1. misto ve Final four Miststvi CR

Mladsi dorostenci: 8.misto v extralize

Starsi dorostenci: 7.misto v extralize

[ll.liga muZza: 4.misto

kittp://www.srsni.com/historie.php)




Seznam hra ¢éu sledovaného muzstva v sezén é 2006/2007

Hra¢ ¢islo| Vyskav | Vahav Post Rok
cm kg narozeni
1 181 75 K 1989
2. 186 - K 1988
3. 199 96 P.K 1988
4. 184 72 K,R 1988
5. 208 85 P 1988
6. 190 - K,P 1989
7. 190 78 P 1989
8. 196 88 P 1990
9. 190 - R,K 1989
10. 184 - - 1989
11. 185 - P 1988
12. 192 70 K 1990
13. 190 80 R 1988
14. 189 - R,K 1988
15. 175 - R,K 1988
16. 183 - K 1989

Trenér: Mgr. Miroslav Janovsky
Asistent trenéra: Martin &e

Asistent trenéra:idiHeinz
(http://www.srsni.com/druzstva.php)



Vysledky sledovanych zapakza sezénu 2006/2007

Datum Zapas
7.10.2006| TJ Sokol Pisek CEZ Nymburk  91:56
8.10.2006| TJ Sokol Pisek BK Pardulpice73:64
21.10.2006NH Ostrava TJ Sokol Pisgk 79:85
22.10.2006BK Opava TJ Sokol Pisek 82:77
11.11.2006TJ Sokol Pisek BK BCM Pragov| 84:89
12.11.2006TJ Sokol Pisek BK Ives Brpo 73:51
25.11.2004BK Usti nad Laben TJ Sokol Pisgk 78:75
26.11.2006BK Sj Litomgtice TJ Sokol Pisgk 84:72
9.12.2006| TJ Sokol Pisek Sokol Vysehradrl1:51
10.12.2006TJ Sokol Pisek USK Praha 44:73
20.1.2007| BK Pardubice TJ Sokol Pisek83:64
21.1.2007|CEZ Nymburk TJ Sokol Pisgk 64:72
3.2.2007 | TJ Sokol Pisek BK Opava92:74
4.2.2007 | TJ Sokol Pisek BK NH Ostrava69:72
17.2.2007| BK Ives Brno TJ Sokol Pisek67:57
18.2.2007| BK BCM Prosjov TJ Sokol Pisg 84:66
3.3.2007 | TJ Sokol Pisek BK Sj Litaiice| 81:62
4.3.2007 | TJ Sokol Pisek BK Usti nad Latpenr81:56
17.3.2007| USK Praha TJ Sokol Pisek79:66
18.3.2007| Sokol Vysehrad TJ Sokol P{sel81:65




5. Pouzité metody

Pro zjis¢ni efektivity obranné€innosti pozorovaného muzstva Sokol Pisek jsme
pouZzili metodu pimého pozorovani. K realizaci naSi prace jsme wjityednoduchou
tabulku, kvli rychlejSimu zapisovani udapri rychlém sledu hry. V tabulce (viz
piilohac.1) je v hornintadkucislici zapsan peet obrannych zakrdk V dolnimiadku

je zapsan zvoleny Aagob obranného systému (Z — zénova obrana, O — bebbana,

K — kombinovanéa obranaiislice v dolnimiadku znai Uspgdnost soupe v dosazeni
koSe a bodovou hodnotu ( 2 — dvoubodovy pokusti®edovy pokus). DoSlo-li v
obrann&innosti k faulu, je v pravém dolnim rohu tabulkgmieno F a pdjpac

znaené trestné hody. Takto bylo pozorovano a pops@ndk&ni a poté byly sestaveny
nové tabulky do kterych jsme zapsali zjis fakta a fevedli do procentovych hodnot.
Tyto zaznamy byly pgzeny v sez6&2006/2007. Na nasledujicich strankach najdete

zadznamy obrannyatinnosti vybraného druzstva v jednotlivych utkanich.

5. Vysledkova ¢ast

Tabulka ¢. 1
Efektivita obranné&innosti v utkani: TJ Sokol PisekGEZ Nymburk (91:56)
Bodovy stav po jednotlivyclEtvrtinach: (20:29, 45:38, 71:50, 91:56)

Ctvrtina Patet  Uspsdné Neuspgdné Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonové
zakroki | zakroky ' zé&kroky |z celkového p&tu obrany z poétu | obrany z pétu

1.-4. obrany |obrany obrany  obran. zakrokv | osobnich obran vzénovych obran v

% % %

Celkova obr. 25 10 15 40

Osobni obr. | 25 10 15 40 40

Zoénovaobr. 0 0 0 0 0

Celkova obr. | 22 17 5 77,3

Osobni obr. 4 3 1 13,6 75

Zonova obr. | 18 14 4 63,6 77,8

Celkova obr. | 23 17 6 73,9

Osobniobr. | 5 2 3 8,7 40

Zonova obr. | 18 15 3 65,2 83,3

Celkova obr. 21 18 3 85,7

Osobniobr. 5 3 2 14,3 60

Zonova obr. | 16 15 1 71,4 93,8




Tabulka ¢. 2
Efektivita obranné&€innosti v utkani: TJ Sokol Pisek — BK Pardubice §43
Bodovy stav po jednotlivycttvrtinach: (12:21, 31:29, 53:44, 73:64)

Ctvrtina Patet  Uspsdné NeUlsmgsné Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonové
zakroki | zékroky |zékroky  z celkového pé&tu obrany z pétu | obrany z pétu

1.-4. obrany |obrany obrany obran. zakrok v | osobnich obran yzonovych obran v

% % %

Celkové obr. | 22 12 10 54,5

Osobni obr. | 20 11 9 50 55

Zénova obr. 2 1 1 4,5 50

Celkova obr. 20 16 4 80

Osobni obr. | 20 16 4 80 80

Zénovaobr. | 0 0 0 0 0

Celkové obr. 20 12 8 60

Osobni obr. | 19 11 8 55 57,9

Zénovaobr. | 1 1 0 5 100

Celkova obr. | 21 11 10 52,4

Osobni obr. | 19 9 10 429 47,4

Zénovaobr. 2 2 0 9,5 100

Tabulka ¢. 3

Efektivita obranné&€innosti v utkani: NH Ostrava — TJ Sokol Pisek (%9:8
Bodovy stav po jednotlivyclEtvrtinach: (27:23, 38:48, 58:61, 79:85)

Ctvrtina Potet  Uspsdné NeuUspsné Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonové
zakroka | zakroky | zdkroky  z celkového obrany z pétu | obrany z pétu

1.-4. obrany |obrany obrany poétu obran. osobnich obran vzénovych obran v

zakroki v % % %

Celkova obr. | 23 15 34,8

Osobni obr. | 10 5 21,7 50

Zbénovaobr. | 13 10 13 23,1

Celkovéa obr. 21 15 71,4

Osobniobr. | 21 15 71,4 71,4

Zénovaobr. 0O 0 0 0 0

Celkova obr. | 21 10 11 47,6

Osobniobr. | 21 10 11 47,6 47,6

Zénovaobr. | O 0 0 0 0

Celkové obr. | 22 11 11 50

Osobni obr. | 22 11 11 50 50

Zénovaobr. 0O 0 0 0 0




Tabulka ¢&.

4

Efektivita obranné&€innosti v utkani: BK Opava — TJ Sokol Pisek (82:77)
Bodovy stav po jednotlivycitvrtinach: (13:14, 36:35, 55:53, 82:77)

Ctvrtina Paet Uspssné Neusgsné Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonoveé
zakroki | z&kroky |zakroky |z celkového obrany z pétu | obrany z pétu

1.-4. obrany obrany obrany poctu obran. osobnich obran wvzénovych obran v

zakroki v % % %

Celkové obr. 23 16 69,6

Osobni obr. | 10 8 34,8 80

Zénova obr. | 13 5 34,8 61,5

Celkova obr. 22 9 13 40,9

Osobni obr. | 14 4 10 18,2 28,6

Zénova obr. 8 5 3 22,7 62,5

Celkové obr. 22 11 11 50

Osobni obr. | 17 9 40,9 52,9

Zbénovaobr. | 5 2 3 9,1 40

Celkovéa obr. 23 9 14 39,1

Osobni obr. | 17 7 10 30,4 41,2

Zénova obr. 6 2 4 8,7 33,3

Tabulka ¢. 5

Efektivita obranné&innosti v utkani: TJ Sokol Pisek — BK BCM Prgjst (84:89)
Bodovy stav po jednotlivyclEtvrtinach: (13:35, 37:49, 56:64, 84:89)

Ctvrtina Potet  Uspsdné NeuUsgsné Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonové
zakroka | zakroky | zdkroky  z celkového obrany z pétu | obrany z pétu

1.-4. obrany |obrany obrany poétu obran. osobnich obran vzénovych obran v

.z&kroki v % % %

Celkova obr. 24 6 18 25

Osobniobr. | 10 8 8,3 20

Zénova obr. 14 4 10 16,7 28,6

Celkové obr. 20 11 9 55

Osobniobr. | 8 4 20 50

Zbénova obr. 12 7 5 35 58,3

Celkova obr. 21 12 9 57,1

Osobni obr. | 12 6 6 28,6 50

Zénovaobr. | 9 6 3 28,6 66,7

Celkové obr. | 23 9 14 39,1

Osobniobr. | 13 5 8 21,7 38,5

Zbénova obr. 10 4 17,4 40




Tabulka ¢. 6
Efektivita obranné&€innosti v utkani: TJ Sokol Pisek — BK Ives Brno:613
Bodovy stav po jednotlivycitvrtinach: (20:12, 35:26, 65:35, 73:51)

Ctvrtina Patet  Uspsdné Nelsg3né Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonové
zakroka | zakroky | zakroky  z celkového obrany z pétu | obrany z pétu

1.-4. obrany obrany obrany poctu obran. osobnich obran vzénovych obran v

zakroki v % % %

Celkova obr. 20 14 6 70

Osobni obr. = 17 11 6 55 64,7

Zonovaobr. 3 3 0 15 100

Celkova obr. 19 12 7 63,2

Osobniobr. 7 2 5 10,5 28,6

Zénovaobr. 12 10 2 52,6 83,3

Celkova obr. | 21 16 5 76,2

Osobni obr. | 6 3 3 14,3 50

Zonova obr. | 15 13 2 61,9 86,7

Celkova obr. | 22 13 9 59,1

Osobniobr. 6 4 2 18,2 66,7

Zénovaobr. 16 7 40,9 56,3

Tabulka ¢. 7

Efektivita obranné&innosti v utkani: BK Usti nad Labem — TJ SokoleRi§78:75)
Bodovy stav po jednotlivycltvrtinach: (11:23, 31:36, 51:60, 78:75)

Ctvrtina Potet  Uspssné NeUsgsné Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonové
zakroka | zakroky | zakroky  z celkového obrany z pétu | obrany z pétu

1.-4. obrany |obrany obrany poétu obran. osobnich obran vzénovych obran v
zakroka v % % %

Celkova obr.| 22 17 5 77,3

Osobni obr. 22 17 5 77,3 77,3

Zénovaobr. 0 0 0 0 0

Celkovéa obr. 19 10 47,4

Osobni obr. | 19 10 47,4 47,4

Zénovaobr. | 0 0 0 0 0

Celkova obr.| 21 10 10 47,6

Osobniobr. | 21 10 10 47,6 47,6

0Zbnova obr.|0 0 0 0 0

Celkové obr. | 21 6 15 28,6

Osobniobr. | 21 15 28,6 28,6

Zénovaobr. | 0O 0 0 0 0




Tabulka ¢. 8
Efektivita obranné&€innosti v utkani: BK Sj Litonitice — TJ Sokol Pisek (84:72)
Bodovy stav po jednotlivyctEtvrtinach: (18:13, 44:33, 64:50, 84:72)

Ctvrtina Patet  Uspsdné NeUsgsné Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonoveé
zakroki | zakroky |zékroky |z celkového obrany z pétu  obrany z pétu

1.-4. obrany |obrany obrany poctu obran. osobnich obran vzénovych obran v

zakroki v % % %

Celkové obr. | 22 13 9 59,1

Osobni obr. | 19 12 7 54,5 63,2

Zénova obr. 3 1 2 4,5 33,3

Celkova obr. 21 7 14 33,3

Osobniobr. | 21 14 33,3 33,3

Zénovaobr. | 0 0 0 0

Celkové obr. 23 12 11 52,2

Osobni obr. | 23 12 11 52,2 52,2

Zénovaobr. | O 0 0 0 0

Celkova obr. | 22 9 13 40,9

Osobniobr. 20 7 13 31,8 35

Zénovaobr. 2 2 0 91 100

Tabulka ¢. 9

Efektivita obrann&€innosti v utkani: TJ Sokol Pisek — Sokol VySehratt$1)
Bodovy stav po jednotlivycitvrtinach: (15:10, 39:25, 61:38, 71:51)

Ctvrtina Potet  Uspsdné NeUsgsné Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonové
zakroki | zakroky | zadkroky  z celkového obrany z pétu | obrany z postu

1.-4. obrany |obrany obrany poétu obran. osobnich obran vzénovych obran v

zakroka v % % %

Celkova obr. | 19 14 5 73,7

Osobni obr. | 16 12 4 63,2 75

Zénovaobr. 3 2 1 10,5 66,7

Celkové obr. 20 13 7 65

Osobniobr. 14 10 4 50 71,4

Zénovaobr. | 6 3 3 15 50

Celkova obr. 21 14 7 66,7

Osobni obr. | 17 12 5 57,1 70,6

Zénovaobr. | 4 2 2 9,5 50

Celkové obr. | 20 14 6 70

Osobniobr. 15 11 4 55 73,3

Zénovaobr. | 5 3 2 15 60




Tabulka ¢. 10
Efektivita obranné&€innosti v utkani: TJ Sokol Pisek — USK Praha (4%:73
Bodovy stav po jednotlivycttvrtinach: (15:20, 25:34, 41:54, 44:73)

Ctvrtina Patet  Uspsdné Nelsmgsné Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonoveé
zakroki | zakroky |zékroky |z celkového obrany z pétu  obrany z pétu

1.-4. obrany obrany obrany poctu obran. osobnich obran yzénovych obran v

zakroki v % % %

Celkova obr. 20 10 10 50

Osobni obr. ' 20 10 10 50 50

Zonovaobr. 0 0 0 0 0

Celkova obr. 21 14 66,7

Osobni obr. 14 10 47,6 71,4

Zénovaobr. 7 4 19 57,1

Celkova obr.| 19 9 10 47,4

Osobni obr. | 12 7 5 36,8 58,3

Zonovaobr. | 7 2 5 10,5 28,6

Celkova obr. | 20 9 11 45

Osobniobr. 15 7 8 35 46,7

Zénovaobr. | 5 2 10 40

Tabulka ¢. 11
Efektivita obranné€innosti v utkani: BK Parudubice — TJ Sokol Pisek68)
Bodovy stav po jednotlivyclEtvrtinach: (21:18, 38:42, 62:52, 83:64)

Ctvrtina Potet  Uspsdné Neusgsné Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonové
zakroki | zakroky | zadkroky  z celkového obrany a pétu  obrany a p&tu

1.-4. obrany |obrany obrany poétu obran. osobnich obran vzénovych obran v

zakroka v % % %

Celkova obr. | 22 11 11 50

Osobni obr. | 16 9 31,8 43,8

Zénovaobr. 6 4 2 18,2 66,7

Celkové obr. 22 13 9 59,1

Osobni obr. | 18 11 7 50 61,1

Zénovaobr. 4 2 2 9,1 50

Celkova obr. 23 11 12 47,8

Osobni obr. | 13 8 21,7 38,5

Zénova obr. | 10 26,1 60

Celkové obr. | 21 10 11 47,6

Osobniobr. 15 8 33,3 46,6

Zbénovaobr. | 6 3 3 14,3 50




Tabulka €. 12
Efektivita obrann&innosti v utkaniCEZ Nymburk — TJ Sokol Pisek (64:72)
Bodovy stav po jednotlivyctEtvrtinach: (12:25, 28:49, 46:60, 64:72)

Ctvrtina Patet  Uspsdné NeUlsgsné Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonové
zakroki | zakroky |zékroky |z celkového obrany a p&tu  obrany a p&tu

1.-4. obrany obrany obrany poctu obran. osobnich obran yzénovych obran v

zakroki v % % %

Celkova obr. 21 14 7 66,7

Osobniobr. | 21 14 7 66,7 66,7

Zonovaobr. 0 0 0 0 0

Celkova obr. 22 14 8 63,6

Osobni obr. | 22 14 8 63,6 63,6

Zénovaobr. | 0 0 0 0

Celkova obr.| 20 12 40

Osobni obr. | 20 12 40 40

Zonovaobr. | 0 0 0 0 0

Celkova obr. | 22 18 4 81,8

Osobniobr. 6 4 2 18,2 66,7

Zénovaobr. 16 14 2 63,6 87,5

Tabulka ¢. 13
Efektivita obrann€innosti v utkani: TJ Sokol Pisek — BK Opava (92:74)
Bodovy stav po jednotlivycltvrtinach: (13:21, 36:33, 61:57, 92:74)

Ctvrtina Potet  Uspsdné NeUsgsné Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonové
zakroka | zakroky | zakroky  z celkového obrany z pétu  obrany z pétu

1.-4. obrany |obrany obrany poétu obran. osobnich obran vzénovych obran v

zakroka v % % %

Celkova obr. | 20 11 45

Osobniobr. 6 3 15 50

Zénovaobr. 14 8 30 429

Celkovéa obr. 21 15 6 71,4

Osobni obr. | 15 12 3 57,1 80

Zénovaobr. | 6 3 3 14,3 50

Celkova obr. 21 12 429

Osobni obr. | 16 6 10 28,6 37,5

Zénovaobr. | 5 3 2 14,3 60

Celkové obr. | 22 13 9 59,1

Osobniobr. 20 13 7 59,1 65

Zbénova obr. 2 0 2 0 0




Tabulka ¢. 14
Efektivita obranné&€innosti v utkani: TJ Sokol Pisek — NH Ostrava (29:7
Bodovy stav po jednotlivyctEtvrtinach: (20:19, 43:41, 52:56, 69:72)

Ctvrtina Patet  Uspsdné NeUsgsné Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonoveé
zakroki | zakroky |zékroky |z celkového obrany z pétu  obrany z pétu

1.-4. obrany obrany obrany poctu obran. osobnich obran vzénovych obran v

zakroki v % % %

Celkova obr. 23 13 10 56,5

Osobni obr. | 15 8 7 34,8 53,3

Zonovaobr. 8 5 3 21,7 62,5

Celkova obr. 22 10 12 45,5

Osobniobr. 9 5 18,2 44,4

Zénovaobr. 13 7 27,3 46,2

Celkova obr. | 22 14 8 63,6

Osobni obr. | 14 11 3 50 78,6

Zonova obr. | 8 3 5 13,6 37,5

Celkova obr. | 20 12 8 60

Osobni obr. 16 10 6 50 62,5

Zénovaobr. | 4 2 2 8,3 50

Tabulka ¢. 15
Efektivita obrann€innosti v utkani: BK Ives Brno — TJ Sokol Pisek:&¥)

Bodovy stav po jednotlivycitvrtinach: (11:7, 31:25, 47:34, 67:57)

Ctvrtina Potet  Uspsdné Neusgsné Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonové
zakroki | zakroky | zadkroky  z celkového obrany z pétu  obrany z poétu

1.-4. obrany |obrany obrany poétu obran. osobnich obran vzénovych obran v

zakroka v % % %

Celkova obr. | 22 17 5 77,3

Osobni obr. | 22 17 5 77,3 77,3

Zénovaobr. 0 0 0 0 0

Celkovéa obr. 19 10 47,4

Osobniobr. 14 7 36,8 50

Zénovaobr. | 5 2 3 10,5 40

Celkova obr. 24 16 8 66,7

Osobni obr. | 17 12 5 50 70,6

Zénovaobr. | 7 4 3 16,7 57,1

Celkové obr. | 23 11 12 47,8

Osobni obr. | 13 6 30,4 53,8

Zénova obr. 10 4 6 17,4 40




Tabulka ¢. 16
Efektivita obranné&€innosti v utkani: BK BCM Prosjov — TJ Sokol Pisek (84:66)
Bodovy stav po jednotlivyctEtvrtinach: (14:12, 31:30, 63:43, 84:66)

Ctvrtina Patet  Uspsdné NeUsgsné Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonové
zakroki | zakroky |zékroky |z celkového obrany z pétu | obrany z pétu

1.-4. obrany obrany obrany poctu obran. osobnich obran vzénovych obran v

zakroki v % % %

Celkova obr. 20 13 65

Osobniobr. = 9 25 55,6

Zonova obr. 11 40 72,7

Celkova obr. 21 11 10 52,4

Osobniobr. 8 4 19,1 50

Zénovaobr. 13 7 33,3 53,8

Celkova obr. | 22 7 15 31,8

Osobni obr. | 6 2 4 9,1 33,3

Zonova obr. | 16 5 11 22,7 31,3

Celkova obr. | 20 10 10 50

Osobniobr. 8 4 4 20 50

Zénovaobr. 12 30 50

Tabulka €. 17
Efektivita obranné€innosti v utkani: TJ Sokol Pisek — BK Sj Litéfite (81:62)
Bodovy stav po jednotlivycitvrtinach: (17:19, 39:35, 60:43, 81:62)

Ctvrtina Potet  Uspsdné NeUsgsné Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonové
zakroka | zakroky | zakroky  z celkového obrany z pétu  obrany z pétu

1.-4. obrany |obrany obrany poétu obran. osobnich obran vzénovych obran v

zakroka v % % %

Celkova obr. | 23 13 10 56,5

Osobni obr. | 17 10 7 43,5 58,8

Zénovaobr. 6 3 3 13 50

Celkovéa obr. 21 13 8 61,9

Osobniobr. 14 5 429 64,3

Zénovaobr. 7 4 3 19 57,1

Celkova obr. 22 18 4 81,8

Osobni obr. | 20 17 3 77,3 85

Zénovaobr. | 2 1 1 4,5 50

Celkové obr. | 22 12 10 54,5

Osobni obr. = 22 12 10 54,5 54,5

Zénovaobr. | 0O 0 0 0 0




Tabulka ¢&.

18

Efektivita obranné&innosti v utkani: TJ Sokol Pisek — BK Usti nad &ab(81:56)
Bodovy stav po jednotlivycletvrtinach: (14:14, 27:31, 51:43, 81:56)

Ctvrtina Patet  Uspsdné Nelsmgsné Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonové
zakroki | zakroky |zékroky |z celkového obrany z pétu | obrany z pétu

1.-4. obrany obrany obrany poctu obran. osobnich obran vzénovych obran v

zakroki v % % %

Celkova obr. 22 13 7 59,1

Osobni obr. | 22 13 7 59,1 59,1

Zonovaobr. 0 0 0 0 0

Celkova obr. 20 12 8 60

Osobni obr. | 20 12 8 60 60

Zénovaobr. | 0 0 0 0 0

Celkova obr. | 22 16 6 72,7

Osobni obr. | 22 16 6 72,7 72,7

Zonovaobr. | 0 0 0 0 0

Celkova obr. | 22 15 7 68,2

Osobni obr. | 22 15 7 68,2 68,2

Zénovaobr. | 0 0 0 0 0

Tabulka ¢. 19
Efektivita obrann€innosti v utkani:
Bodovy stav po jednotlivyclEtvrtinach: (21:14, 38:33, 60:41, 79:66)

USK Praha - TJ Sokol Pisek§89

Ctvrtina Potet  Uspsdné NeUsgsné Efektivita obrany Efektivita osobni Efektivita zonové
zakroka | zakroky | zakroky  z celkového obrany z pétu obrany z pétu

1.-4. obrany |obrany obrany poétu obran. osobnich obran v zénovych obran v

zakroka v % % %

Celkova obr. | 21 10 11 47,6

Osobni obr. | 18 9 9 429 50

Zénovaobr. 3 1 2 4,8 33,3

Celkové obr. 22 13 9 59,1

Osobni obr. | 17 10 7 45,5 58,2

Zénovaobr. | 5 3 2 13,6 60

Celkova obr. 20 9 11 45

Osobni obr. | 12 6 6 30 50

Zénovaobr. | 8 3 5 15 37,5

Celkové obr. | 19 8 11 42,1

Osobni obr. | 13 4 9 21,1 30,8

Zbénovaobr. | 6 4 2 21,1 66,7




Tabulka ¢. 20
Efektivita obranné&€innosti v utkani: Sokol VySehrad — TJ Sokol Pisgk §5)

Bodovy stav po jednotlivyctEtvrtinach: (21:19, 48:34, 59:57, 81:65)

Ctvrtina Patet  Uspsdné NeUlsg3né Efektivita obrany Efektivita osobni  Efektivita zonové
zakroki | zakroky |zékroky |z celkového obrany z pétu obrany z pétu

1.-4. obrany obrany obrany poctu obran. osobnich obran v/ z6novych obran

zakroki v % % %

Celkova obr. 21 11 10 52,4

Osobni obr. | 19 10 9 47,6 52,6

Zonova obr. | 2 1 1 4,8 50

Celkova obr. 23 10 13 43,5

Osobni obr. | 20 9 11 39,1 45

Zénovaobr. | 3 1 4,3 33,3

Celkova obr. | 21 16 5 76,2

Osobniobr. | 21 16 76,2 76,2

Zonovaobr. | 0 0 0 0 0

Celkova obr. | 21 10 11 47,6

Osobni obr. | 19 9 10 429 47,4

Zénovaobr. 2 1 1 4,8 50

Hodnoceni sledovanych utkani
Tabulka¢. 1

V zapase, ktery odehrali pigsehrasi v domacim prosedi vyuZzili obranci zonového
obranného systému ve druhi&tt actvrté ¢tvrtiné s vysokou usggnosti obrannych
zakroki. Nejvyssi Usgsnosti dosahli vetvrté étvrting, kdy asgsnost obrany byla
85,7%. Kvalitni obranou dosp ke kone&nému vitezstvi v tomto utkani. & faufx

24.
Tabulkag. 2

Obréanci vyuZili osobni obrany krammékolika vyjimek. Rozhodujicim ukazatelem v
utkani byla druhétvrtina, kde hraci Pardubic zaznamenali pouze &ippibtoze

uspsnost obrany se v téttvrtiné pohybovala na 80%. Ret fauli 16.




Tabulkac. 3

V prvni ¢tvrting pozorované muzstvo vyuZzilo osobniho i zonovéhtésya pordrné
vyrovnaré. Od druhé&tvrtiny se obranci rozhodli hrat jen osobni obrasggtém.
Nejlépe byla z pohledu obrany odehrana drithigina, kde byla Usggnost obrany
71,4%. Poet fauli 30.

Tabulkag. 4

Toto utkani se rozhodlo wvrté ¢tvrting, kde se pohybovala G&mnost obrany na
39,1%. Obranci hralifgvazi osobni obranu, ale v kazdgrting je pouZzito i

zénoveho obranného systému. V prétviting je zonového systému dokonce vice nez
osobniho obranného systému. Sledované druZstvegiooh @t bodi a hr&i tohoto
tymu zaznamenali 36 falul

Tabulkacg. 5

V tomto zapase bylo vid kombinovany obranny systém, k&tyii obranci hrali zonu a
jeden obrance bréanil osabnejlepsSiho utéiciho hr&e. Obraném se nepovedla
obranna hra v prvni &vrté ¢tvrting. Nejhorsi se ukédzala prvétivrtina, kde byla
uspsnost pouhych 25%. Pet fauli v tomto utkani je 38.

Tabulkac. 6

Pisek si uz od prvritvrtiny udrzoval bodovy naskok, ktery mastal az do konce
utkani. Obranci i v tomto utkani vyuzili kombinodro obranného systému, protoze i
v tymu Brna byl velice nebez{my utainici hr&. Nejvyssi usggnost obrany byla ve
tieti ctvrting a to 76,2%. Peet fauli 27.

Tabulkac¢. 7

Prvnictvrtina se obrafivyrazré vyvedla a byla nejlepsi ze vSetthirtin. Obrana hréla
pouze osobni obranny systém a hgghho zahrala vétvrté ctvrting, kde se usfsnost
pohybovala na 28,6%. Nejlep&vrtina z pohledu obrany byla prvétivrtina s
uspsnosti 77,3%. Ret fauh 21.



Tabulkac. 8

Pisek celé utkani dotahoval bodovy stav a ditrdina se obrativibec nepovedia,
uspEsSnost klesla na 33,3%. Obranci vyuzili nejlépe o$lob obranného systému v

prvni étvrting, asgsnost byla 59,1%. Ret faul 24.
Tabulkac. 9

Obranci odvedli ve vSeattvrtindch kvalitni obranu,ievazré osobni. Nejvyssi
uspEsnost byla v prvnétvrting a to 73,7%. Hré Pisku dovedli toto utkani do

koneného vi€zstvi a vyhrali o 20 bad Paet fauli 23.
Tabulkac. 10

Z4pas s USK je pro Pisecké twd&zky v Utoku i v obra& protoze hr& USK jsou
vySkow i silové dolre vybaveni. Zajimavosti v tomto zapase je i fakth#ki Pisku

dali vectvrteé ¢tvrting pouze 3 body. Obrana byla nej&SgjSi ve druh&tvrting s

66,7%, kdy vyuzila fevazrit zonové obrany. Ret fauli 25.
Tabulka¢. 11

Hr&i Pisku drZeli krok s Pardubicemi po prvnidivrtiny a bodovy stav byl rozdilny
na pouhych par bdd Ve zbyvajicich dvogtvrtinach se v obranné fazi néda a
Pardubice toto utkani dovedly to&hého konce.Nejusprejsi ¢tvrtina pro obranu
byla druh&tvrtina s 59,1%. Raet faul 20.

Tabulkac. 12

Obranci vyuZili osobni obranny systém wechcdtvrtinach. Pro malou uggnost tohoto
obranného systému vieti ¢étvrting se rozhodli po zénovy obranny systemcaté
¢tvrting. Toto rozhodnuti se ukazalo spravné a8spst obrany v tététvrting byla
81,8% a pisecké druzstvo vyhralo toto utkante®éauli 26.

Tabulkac. 13

Ve ftreti ctvrting se sledovanému druzstvu v obfaredlo nejméd. K dobrému vysledku
urcité prispéla druh&tvrtina, ve které byla usgnost obrany 71,4% a sotpe
zaznamenali pouze 8 bindV prvnictvrting se obranci pokusili hrat vice zénovou

obranu, ale od druh#évrtiny pirechazi ve #Si mire k osobni obran Paet fauli 20.



Tabulkac. 14

Toto utkani bylo napinavé az do posledniho okamilamnivame se, kdyby se zvysSila
efektivita nad 45,5% mohlo to vést k navySeni rbzbdodi mezi druzstvy a moznému

vitézstvi hr&ua Pisku. Pozorované druzstvo prohralo o 3 bodyefiauli 20.
Tabulkac. 15

V tomto utkani se obrafdm neddilo ve druhé &tvrté ¢tvrting, kdy byla aspsnost
obrany 47,4% a 47,8%. Obranci vyuZzili v prénirtiné osobniho obranného systému s
uspsnosti 77,3%. V ostatniaitvrtinach zapojili i zonovy obranny systém, coz je

nejpatrigjSi vectvrté ctvrting. Piséti hr&i prohrali o 10 bod a zaznamenali 33 faul
Tabulkac. 16

| v tomto utkani pouzili hrid Pisku kombinovaného obranného systému. Po prvnich
dvouctvrtinach se oba soupienevzdalili na vysSi bodovy rozdil. Rozhoditatt
¢tvrtina, kdy se usfgnost obrany pohybovala pouze na 31,8%zé&merici, Ze tato

¢tvrtina rozhodla o prate sledovaného druZstva.d@bfauli 16.
Tabulka¢. 17

V tomto zapase vyuZzivali obranci spiSe osobni ghr@onzhodujici bylaieti ¢tvrtina ve
které byla usgsnost obrany 81,8%. Muzstvo Pisku toto utkani dotdb vi€zného
konce. Poet fauli 26.

Tabulkac. 18

Obranci vyuZzivali pouze osobniho obranného syst@msgsnost veitvrtinach byla
pozorovana zejména vieti ¢tvrting, kdy usgsnostinila 72,8%. Piseckym héam se
dailo v osobni obrafia ve teti¢tvrting si vytvaili bodovy naskok, ktery si udrzeli az
do vitzného konce. Ret faul 17.

Tabulkac. 19

Obranci néli opét tezkeé utkani proti daleko vysSim souf@. Piséti odvedli dobré
vykony v obrag ve druh&tvrtiné s isgsnosti 59,1% a bodovy rozdil byl pouze 5
bodi. V nasledujicicletvrtinach vSak usfEnost obrany klesla a zpas pro pisecké
skortil porazkou o 13 bail Paet fauli 25.



Tabulkac. 20

V tomto utkani byla rozhodujiciéti ¢tvrtina ve které se Ugpnost obrany pohybovala
na 76,2% a bodovy rozdil byl pouze dvoubodovy.pélede dilezitactvta ctvrtina,
kdy efektivita obrany klesla na 47,6% a Pisek tdt@ni prohral. V obranznané

pievazoval osobni obranny systémc&tdaul 24.

6. Navrh tréninkovych jednotek pro nacvik obrany

Sledované druzstvo vyuziva spiSe osobniho obransy@tému, proto jsme se
rozhodli vytvait navrh na zlepSeni vykéns tomto obranném systému. Tréninkova
jednotka bude provéda v délce 90 min. Charakteristika a strukturaitiéwveé
jednotky je popsana v kapitoléghled poznatk V tréninkovych jednotkach, se
zantiime gedevsim na hlavrast, ve které by jsme radi poskytli navrhéeni pro
zlepseni obrann@nnosti. Uvodni a z&re¢nou ¢ast popisovat u jednotlivych
tréninkovych jednotek nebudeme.Uvodni a&ésnoudast proto autor uvadi pouze
obecr. Tématem prace neni zlepséiminosti v Uvodni a z&vecné ¢innosti
tréninkové jednotky, ale zlepSeni v obragmiosti, na kterou je zatfena hlavniast.
Uvodni &ast

Uvodnigast tréninku je obvykle dlouha okolo 20min. Eirdastoupi a trenér je
seznadmi s naplini tréninkové jednotky. Dale sefazzgeme rozcwieni statickym
protazenim. Rechazime postugre jedné svalové partie na dalSi, abychom zadnou
nevynechali. \¥tSi pozornost klademe na protazeni vicéZzatanych svalovych partii
v hlavni¢asti tréninku. Soustdime se f@devSim na svalyfpdni a zadni strany
stehenni, svaly bérce, zadové svaly, svaly pletearoenniho. Poté jaitbZité zaliati,

které provadime n&stji behem, poskoky atd.
Zavérecna cast

Do za¥re¢né ¢asti mizeme z#adit rgjaka herni cvieni, posilovaci ceni, ale
predevsim se v tétgasti sousedime na uvokni svalovych partii stténkem.
Protahovaci c¥eni jsou typem kompen&aim a regenetaim. Ri vybéru

posilovacich cvieni vybirame cviky na posileni hornich a dolnichcletin, ale hlava

také na posilenitEnich a zadovych sval



Riklady pro nacvik obrany pouzivame podle Posp{Ri®1, 149-162)
Tréninkova jednotka ¢. 1
« Obrana — obranny pohyb na mis& ( libovolny poéet hraci)

Hr&i jsou rozestaéni pied trenérem tak, abydinokolo sebe prostor. Na prvni
trenérovo pisknuti Zénaji s obranym pohybem na ngisPohyb nohou musi byt co
nejrychlejsi. BziS& hr&a by melo byt poloZzeno co nejnize. Trenér ukazuje rukakyj
dodatény pohyb by nili hraci do obranného pohybu vlozit. Htiamohou vyskgit a
simulovat stelbu, mohou uéat klik nebo padnout do sedulehu. Hr& mohou na
trenéfiv pokyn ualat obrannym pohybem dva kroky ve &mn, ktery trenér wi. Po
provedenidchto vioZzenych pohybpokrauji hr&i v intenzivnim obranném pohybu na
misg. Cviceni trva asi 60 sekund a potom se opakujeePapakovani @i trenér.

« Obrana — obranny pohyb v k&hu (cely tym)

Hr&Si stoji na koncovéére a trenéiv pokyn sprintuji k opéné koncov&éare a potom
pozpatku zpt. VSe se opakuje 4-kratiiRtvrtém kEhu pozpatku by @ trenér stanovit
cil nac¢are trestného hodu, aby se ¢irdezranili o z€'.

Obrana — obranny pohyb v Ehu (cely tym)

Hr&Si stoji za koncovowarou. Prvni hr&zaiina v pravém rohuitste. Co nejrychleji
couva obrannym pohybem Rifi ¢&e. Zde néni sner a nyni jiz stranou, ale stale
obrannym pohybem, pokfaje k protjSi postrannééie. Zde z&ne ot obrannym
pohybem couvat az k p&g$i koncové&are. Stranou, ale obrannym pohybem #spne
po koncove&are do progjsSiho rohu histe. Odtud provadi obranny pohybiedl k pilici
care. Podél tét@ary se pesouva oft bokem a od postransary ot obrannym
pohybem vped az ke koncovééie. Pohyb bokem podél tétary ho dostane na misto,

odkud mivodre vybehl. Cely jeho pohyb nakreslil n&iti osmitku.
Obrana — obranny pohyb na misé i v béhu (cely tym)

Na koncové&are jsou hréi rozesta¥ni ve tech zastupech. Prvni trojice sprintuje k
opané koncov&are, dotkne se ji rukou a obrannym pohybem se dogfasheDruha
trojice zatim BZi na mist v obranném postoji. Kazda trojice obsahuje temiétih

3krat. Misto obranného pohybu mohoudnt#Zet pozpatku.



Obrana — obranny pohyb — na lovce (cely tym)

Rt hr&a, kteri jsou lovei a budou branit, seiire pohybovat pouze obrannym
pohybem od jedné postranféiry k druhé. Dva se budou pohybovat po obou liniich
prodlouZzen&ary trestného hodu, jeden palipi ¢afe a dva mezi nimi. Zbytek tymu je
sdazen v zastupu za koncovearou. Prvni hr&z tohoto zastupu se snazép:hnout
celé Kisté. Hr&, kteri stoji nacarach, se ho snazi chytit. Pokud se jim to pioda
chyceny hréje ,odmenén“ nagr. kliky, sprinty atd. Chytajici htése mohou pohybovat

pouze obrannym pohybem parach nafi¢ hristem.
Obrana — obranny pohyb a boj o mé po sprintu (2 — 15 hr&ua

Hr&i stoji okolo stedového kruhu, ve kterém lezi o jedert mérg, nez je hréa.
Hr&i se z&nou pohybovat obrannym pohybem okolo kruhu. Jakin#ieér piskne,
sprintuji hr&i k obéma koncovyntaram (hré bézi k care, ktera je mu blize) a &p aby
ziskali m€. Hr&, na kterého ndinezbude, jde ze hry. V dalSim kole jebp jeden mi

mére, nez je hréi. Hraje se do chvile, kdy se posledni dvainuékaji o posledni ndi
Tréninkova jednotka ¢. 2
Obrana — pristoupeni k hrégi, ktery dribloval (2 hréa ¢i)

Tym je rozatlen do dvojic. Hréi stoji celem proti sob ve vzdalenosti 3 metry.
Kazda dvojice ma nmii Hr& s mtem gihraje druhému, jde zaipravkou a zéina
branit. Hr&, ktery ma nyni nd, fintuje 3 gihravky, které se obrance snazi pokryt.
Obrance potom obrannym pohybem vycouva @lopniho postaveni, dostavamai
vSe se opakuje. Gseni pokréuje asi 2 minuty. Bramy hr& hraje jako by jiz nesih
driblovat. Lze takeé fidat fintovani stelby. Obrance musiistat v nizkém obranném
postoji s jednou rukou nataZzenou protémNenel by vyskakovat nebo se z obranného

postoje vztyit.



Obrana — pristoupeni k hrééi, ktery dodribloval (6 hra ¢a)

Dva obranci zdnaji uvnit vymezeného uzentelem k trenérovi, ktery stoji nad
timto Uzemim. U postranniciar stoji dva hré s mii. Na pisknuti se obranci
rozkehnou k hréi s micem a asi 3 metryipd nim zaujmou obranny postoj. V této
chvili zatne ut@nik pohybovat ntiem co nejrychleji do vSech €nf, zatimco obranci
se snaZzi pohyb e vykryt pohybem rukou. Tlak na éntirva 20 — 30 sekund a potom

trenér piskne a heési vymeni role. Ut@nici zasprintuji na ogaou stranu Asts.
Obrana — pristoupeni k hrégi, ktery dodribloval ( 10 hraéi)

Hr&i jsou séazeni na koncovéare. Prvnich 5 hr& by mélo mit mic. Jeden trenér
stoji nad vymezenym Uzemim a druhy na§sbtare trestného hodu. Prvni kra
piihraje trenérovi a ihned protému vybehne s rukou nalte, aby zabranil vygtleni.

v

piihraje ho trenérovi na opaé polovirg a cvieni se opakuje.
« Obrana — pristoupeni k hrééi, ktery dodribloval (3 hré ¢i)

Hr&i hraji vlastré détskou hru na progtdniho. Jeden z krajnich ktéma mé a je
braren obrancem. Hkas mtem se snaziihrat protjSimu hr&i, ktery stoji ve
vzdalenosti okolo 4 — 5 métrNesmi driblovat, aniifhravat lobem. MiZze pouze
pivotovat, fintovat pihravku méem, pohybeméta nebo ¢ima. Pokud se obrance ¢ei
dotkne nebo ho chyti, htiési vymeni role.

Obrana — pristoupeni k hrégi, ktery dodribloval (10 — 12 hrata

Dw rady hr&a stoji proti sok ve vzdalenosti 3 — 4 metry. Kje na zaatku jednée
fady. Hr& s mtem gihraje do pratjSifady a jde za niem, aby branil hige, kterému
mi¢ poslal. Tento hk&nesmi driblovat a snazi séhgat do opanéiady tak, aby se
obrance mie ani nedotkl. Obrance branidmukama a snazi se ho chytit nebo aléspo
dotknout. Ml by na mé vyvinout velky tlak, aniz by fauloval.ifhravajici se di
fintovat mem, @&ima i pohybemdia. Ui se pivotovat a spra¥rprihrat okolo
obrance nebo nad nimiifpmce gihravky miZze udlat jeden krok, aby niichytil.



Obrana — pristoupeni k hrégi, ktery dodribloval (10 hraca)

Hr&Si utvori dvojice. Jeden z nich stoji jednou nohou ve vyeném Gzemi a druhy u
tiibodovécary celem proti partnerovi. V#Si hr&i jsou rovnondrné rozestaveni okolo
tiibodovécary. Tito hr&i si zatnou gihravat mé na okolo. Vzdy, kdyZz ma jeden kira
mi¢, jeho obrance vysprintuje od vymezeného Uzemaaise zabranitiglbe
(vybéhnout miZe jen tehdy, kdyz jde mha jeho hrée). Jakmile hr&dpoSle mé dal,
vrati se obrance k vymezenému Uzemi, které nequiastiid nedostane thopst jeho
hr&. Cviceni lze rozvijet tim, Zeffravajici rebihne ges vymezené Uzemi do noveé
pozice. Jeho obrance siemisti tak, aby stal épproti tomuto hréi, ale Zistava jednou
nohou ve vymezeném Uzemi. Pomoci tohotéeriimohou hré& pochopit pojem silné

a slabé strany.
Tréninkova jednotka ¢. 3
Obrana — nacvik obrany ,pomoz a vra’ se“ (4 hr&i)

Jeden utinik s méem je gipraven u @dlici ¢ary, asi 4 metry od pravé postragdary.
Na silné straév rohu Histé stoji jeho spoluhig ktery chce sflet za 3 body. U obou
téchto hr&u stoji jeden obrance. Hf& mitem se pokusiighrat svého obrance a
skorovat. Obrance se ho vSak snazi navést ke kéiée, kde mu s obranou
vypomizZe druhy obrance. Tento krdypomiZe s obranou u & a vrati se, aby
zabranil stelbé. Ramena ma sodbné s postrannéarou a zarovemusi vidt svého
hrate. Nesmi dopustit vniknuti ke koSi. Pokuddsadmtem gihraje do rohu, musi

vypomoci obranceifhravajiciho.
« Obrana — nacvik obrany ,pomoz a vra’ se* (6 hr&i)

Cviceni je také vhodné pro nacvik vhodné napadani meabrar, nacvik gresnych
piihravek a obsazeniisteckeé pozice. Obranci pro¢uii akci ,pomoz a vrase®. Jeden
atocnik stoji nad vymezenym Uzemim a dva Halkech. Proti&mto hr&am stoji 3
obranci, kt& hraji volrg, ale maji za ukol zamezitiprikim. Mi¢ ma hré& na kidle,
ktery pronika do mezery mezi obranci. Jakmile jijk zastaven, fthravd mé na
stredniho hrée a ten ho ihned posle dal na apakidlo, které nize nebra#no stilet.
Obranci berou utmiky na zada. Trenér byaindohlédnout, aby he@ pronikali ke koSi
a ne do ¥ky atacné poloviny. Hréi by meli vést piinik do té doby, dokud neni

obrance zastaven. Obranci se musi $edgtna obranu ,pomoz a \trge".



Obrana — nacvik zdvojeni hr&e s méem (4 hrati)

Dva ut@nici jsou gipraveni na obouikdlech. O kiidla brani 2 obranci. Uprasid
hiiSt¢, nad tibodovoucarou je trenér s iém. Rihraje pravému Kdlu, které dribluje
ke koncov&are. Jeho obrance se snazi Uniku zabranit. Druhynobrse fesune do
pomocného postaveni a poté pdm prvnimu obranci zastavit kgas méem (zdvoji
ho). Zastaveny htgpiihrava mé na trenéra a ten okamZita nyni nebr&me levé
kiidlo, které zane driblovat ke koncové&are. Druhy obrance sprintuje &pza svym
levym kiidlem a snazi se‘kllu zabranit v aniku s mém. Prvni obrance zaujme
pomocné postaveni a pdge levé kidlo zdvojit u koncoveé&ary. Potom jde ndiopt na
trenéra, ktery si iize vybrat, komu ithraje. Pokud ale pusti thha zem, nebo ho
kutali, nastava boj o i dvojice, ktera ho ziskd, @iors situaci 2 na 2.

Obrana — nacvik zdvojeni hr&e s méem (8 — 10 hr&i)

V kazdém rohu polovinyit$te jsou gipraveni 2 hréi. Jeden je Gténik a druhy
obrance. Uténik dribluje podél plici ¢ary z jednoho rohu do druhého. Jeho obrance ho
samozejm¢ nasleduje a asi v polovirvzdalenosti se do obrany zapoji obrance z
protjsiho rohu a Uténika zdvoji. Uténik je nucen se zastavit &lrat do rohu.

Obrance, ktery vypomahal se zdvojenim se miedymout ke svému toikovi, ktery
ma nyni mé a z&ina driblovat podél postrantiry do rohu u koncovéary. V
polovirg vzdalenosti se do obrany zapoji obrance z rohonadvécary a uténika
zdvoji. Takto cuieni pokréuje dokola kisté. Obranci nesmi pustit (iniky do stedu
hriste.

« Obrana — nacvik zdvojeni hr&e s m&em v situaci 2 na 1 ( 6 a vice hid)

Cviteni je vhodné pro nacvik zdvojovaniiité je rozdtleno podéla na dw
poloviny a hréi jsou rozéleni do trojic. D¥ skupiny hraji sotasré kazda na jedné
polovirg. Kazda skupina ma tiJeden hr&je utainik a dva jsou obranci. (knik se
musi dostat na druhou straniiSte pres dva obrance. Pokud se mu to godeebo kdyz
mi¢ zisk& obrana, vraci hr@ni¢ na pivodni misto. Jeden obrance jdeditta uta:nik se
stava druhym obrancem. Hianohou hrat jen na své podélné polavidtoinik by ml

byt agresivni a nesmi se bat ztratgeniJeho hru Ize omeziasem.



Obrana — nacvik zdvojeni hr&e s mtem v situaci 5 na 1 (alespp 6 hraca)

Rt obrand se bez faul snazi zabranit jednomu k& micem, aby peSel ges Kist.
Obranci musi pracovat jako jeden tym a neustafmagi utonika zdvojovat a vytvé@t
obranné pasti. Utmik miZze pouze driblovat a vyuZit své rychlosti. Eirdraji jen v

urcitéem ¢asovém limitu (naip 10 sekund).
Tréninkova jednotka ¢. 4

« Obrana — nacvik zdvojeni hr&e s m&em v situaci 2 na 1 po sprintu (3

hragéi)

Cvieni z&ina seitemi hr&i na koncov&are, ktdi stoji na §ku vymezeného
Gzemi. Trenér piskne, Wigprintuji k pro€jSi koncové&iéaie, aby se ji dotkli a
sprintovali zgt. Jakmile se prejSi cary dotknou, nahodi trenér u tohoto kosé& nd
desku. Hréi o mi¢ bojuji a ten, ktery ho ziska, poktge k pivodnimu koSi proti
zbyvajicim déma hr&am. Jestlize tttnik mine g strelbe kos, vSichniii doskakuji a
hraji dal, dokud &do neskoruje. Hig ktery skoroval, jde zeitste. Zbyvajici musi
sprintovat k opé&né koncov&aie, dotknout se ji a sprintovaté&pCvi¢eni potom
pokraiuje s novou trojici. V tomto c¥eni se nevhazuje a ostatnidindovzbuzuji hrée

na Histi. Trenér by nil klast diraz na obranu a blokovanteite.
« Obrana — hra 3 na 3 s vyhledanim uténika (min. 6 hra¢a)

Hr&i jsou rozeéleni do trojic vectyirech rovnocennych tymech (12 & Trojice
obrand stoji pod koSem na koncovére a je otdena zady doifisté. Trojice Gt@nika
stoji na tibodovécare celem proti koSi, imo proti obraném. Jeden je uprasd a dva
po stranach. Trenér s &eim stoji v zdmezi za postrarsarou, aby neviéh obranci
prihral na rtkterého z aténika. Prijemce gihravky zane hrét ihned po chyceni &ai
na kos. Obrana se musi &ita z&it branit. Obranci ale nesmi branit &mdka, ktery
stoji praw proti nim. Akce pokréuje, dokud uténici neskoruji, nebo mineziska
obrana. Pozice obrainge treba vzdy zrénit, aby nebranili ze stejného mistati&dji se
i itocnici. Obranci musi koS ubranit 3 krat za sebou,rabfali tuto roli opustit. Jestlize

dostanou ko$ nebo si étdci mic doska@i, obranci jsou z§t na nule.



Obrana — hra 3 na 3 ve vymezeném Uzemi 6 Rn&)

Cvieni z&in4 jako hra 3 na 3. Kazdy tym je sloZzen rovnoédnag. 2 dlouzi hréi
a jeden rozehra¥anebo jedno Kdlo, jeden centr a jeden rozehrévaravidla jsou
jednoducha. Hr& hraji ve vymezeném Gzemi 3 na 3. Hranice vymezemzemi jsou
hranicemi kists. Zadny z hr& nesmi mfem udéit o zem vice jakitkrat. Obrance se
musi @it nereagovat na fintovani Wwika, jinak ¢Zko zastavi jeho finik ke kosi.
Trenér vysteli mi¢ z ¢ary trestného hodu a v tomto momese z&ina hrat. Hréd musi
bojovat o pozice, ndiziskat a dat koS. Oba tymyititna stejny koS. Hra bude agresivni,
ale & ji hr&i hraji naplno. Po kazdém koSi vhazujetro hry trenér. Pokud chi
hr&i dostat k méi a skorovat musi brat soujgena zada po kazdéee. Tym, ktery
streli 6 bod je vittzem.

Obrana — hra 3 na 3 (9 — 12 hré&i)

Hré&i hraji 3 na 3. Vitz zistava a porazeni jdou ze hry. Utok ziskava 1 bddEa
obrana 1 bod za zisk t&. Obrana riwe ziskat i 4 body najednou, pokud nenecha

atocniky prihrat do 5 sekund.
Obrana — hra 3 na 3 (9,12 nebo 15 hi)

Hr&i jsou rozestagni na polovir hiist¢ ve ¥echiadach. Prvniit hr&i v fadach jsou
obranci a dalSiit Uto¢nici. Hr&i hraji 3 na 3 s vyuzitim akci doa Bz, clon od mie a
clon k mti. Obranci se samégjme snazi ubranit kos. Pokud &diska obrana nebo
padne koS, obrance musidpiihrat do postranniady. Odsud putuje ido prostedni
fady a vSe se hraje nanovo. Byvalidimiei se stavaji obranci, obranci jdou do zamezi a
nakonedad. Utok zaina Gt@it ve chvili, kdy se mi dostane k progtdnimu hréi.

Obranci se musi velmi rychle domluvit, kdo koho édmlanit. Trenér by sedh
soustedit na prvni ihravku a pohyb bez rig. Obranci si také musi poradit se

clonami.



Tréninkova jednotka ¢. 5

« Obrana -hra 3 na 3 bez driblinku (minimalné 6 hra¢, nejlépe ale 3-4 tymy
po 3 hr&kich)

Tii obranci hraji celoplosny presink jiz od chvilelykse soupé snazi vhodit mi do
hry. Hr&i nesmi driblovat. Toto cveni klade draz na pohyb bez g, protoze bez
duraznych Unik a prudkych gihravek se hrd nemohou dostat doistecké pozice.
Prvni 3 hréi hraji, dokud nevseli 2 koSe. Tym, ktery prohraligtava na fisti a brani
se proticerstvym uténikam. Pokud gktera trojice brani slat zistava na fsti nékolik
minut, je velmi unavena, a to kan z&Zuje skorovat po zisku d. Pokud ma trenér
vynikajici obrance, riize ut@&nikam dovolit dlouhou gihravku nebo jeden dva
driblinky.

« Obrana — hra 3 na 3 bez driblinku (6 hr&a

Na polovig hristé stoji 3 ut@nici a 3 obranci. Cilem cs&ni je, aby si tymighral 10
krat po sobB. Hr&i nesmi driblovat. Uténici se musi nabizet prdipravku. Cloni se a
sbihaji ze clon. ProtoZe wtdci nesmi driblovat, fize byt obrana velmi agresivni a
piihravky vychytavat. Jakykoli dotyk e znamena pro obranu ziskagi Obranci
nesmi faulovat. Pozgd mazeme povolit pebirani nebo naopak dovolit dtokam 1-2

driblinky po kazdé phravce.
« Obrana — hra 4 na 4 s odréiovanim obrany (8 hr&)

Cvieni je hrou 4 na 4. KIovym momentem je v tomto @ani odnénovani obrany
misto Gtoku. Utok musi dat kos, aby ziskal privileg branit. Obrana ziskava 1 bod za
obranny doskok a 2 body za ziskanéeze hry. Ti body ziska obrana tim, Ze nedovoli
atoc¢nikovi prihrat do 5 sekund. Pokud obranci ziskajé mé hry dobrou obranou, utok
musi ze hry. Jestlize toici vsteli koS ziskavaji moznost branit a do hry nastupuje
dalsi atok. Tymy hraji do 10-12 bddObranu lze také penalizovat za koSe, které
dostane z pozic, které trenéilggzal branit s negtSim dirazem (nap z vymezeného
Uzemi nebo z&itbody).



« Obrana — hra 4 na 4 s odréinovanim obrany (12-15 hr&i)

Tym je rozdlen na 3 druzstva. Hraje se 4 na 4.duici mohou hréat cokoliv, aby
skorovali. Pokud se obrainm poddi Utok zastavit, @stavaji na Ksti a ziskaji 1 bod.
Trenér kontroluje hru, zastavuje ji @&ni tymy. Nagiklad tym 1 brani a tym 2 (o
Pokud utenik usg@sre unikne po koncovéare, trenér hru zastavi a obrance stahne ze
hry. Utasnici se stanou obranci a do Gtoku nastupuje nawsefglo 3. Trenér nic
neopravuje, pouze ozége obranné chyby adni tymy. Hr&i by si meli sami
uvédomit, pra Sli ze hry. Odchod ze hry d@iphod do hry by @ probihat velmi rychle,

aby se udrzela intenzita ¢eni. Vigzem je tym, ktery ziska obranou 5 lod
« Obrana — hra v modelové situaci 4 na 4 (minimal&8 hraci)

Podélitibodove linie jsou rozestami 4 utanici. Na koncové&ére stoji 4 obranci.
VSichni obranci stoji na&u vymezeného Uzemi, dva po levé a dva po prawe ruc
trenéra, ktery ma i Trenér pihraje kterémukoliv Gténikovi. VSichni hréi zatinaji
hrat normalni basketbal 4 na 4 (trenéZzeomezit ve te cokoliv chce podle tohéeho
chce dosahnout). Obrana odstupuje ze slabé stdmgnci musi Gtiniky 3 krat
zastavit. Co znamena zastavittitrenér. Obranci musi blokovat dtaky po
vystireleni. Zarove hraji tak, Ze se zadny z dtokia nesmi dostat ke kosi driblinkem.
Obranci nesmi pustit (taiky ke koSi po koncovééie. Kazdy stelecky pokus Utinika
musi byt braan.

Tréninkova jednotka ¢. 6
« Obrana —hra 5 na5 z drazem na obranu (10 hr&i)

Hr&i hraji v psticich proti sob. Pokud chce tym ziskat bod, musi skérovat, tim se
vratit do obrany, ziskat fa ogt v Utoku skérovat. Pokud se tyméco z €chto
poZadavk nepod# uskute€nit, ziskava bod soupePokud chce trenér obranuizaznit
jese vice, hréi musi ubranit stj kos 2 krat za sebou. Celé &ni je jednoduché, ale

skwle pomahé zvysit intenzitu utkani.



« Obrana — hra 5 na 5 s presinkem na ndia obranou pFihravek (10 hraca)

Jeden tym brani a druhy GtoJeden z Utmikd ma mé a miZze na aténé polovirg
driblovat. Brani ho obrance, ktery se snazi zaspako driblink. Ostatni Utmici jsou
do té doby né&nni. Ostatni obranci zaujimaji pozice vhodné @olg/ceni fihravky.
Své pozice musi neustale upravovat, protoZe sitseceustale émi v disledku
pohybu hrée s méem. Jakmile je driblink zastaven, obrance toh@drausi vytvait
velky tlak na m# a ostatni Gténici se snazi uvolnit a jejich obranci zabradiihgvce.
Cilem cvteni je ziskat fphravku, nebo Gténika nenechatijhrat do 5 sekund. Pokud

atok pihraje ma nového driblujiciho i jeho obrance.

« Obrana — hra 5 na 5 s omezenim driblinku, s presinrktm na m& a obranou
piihravek (10 hraci)

Utasici hr&i zasinaji u milici ¢ary. Utasnik mize driblovat jeniemi tdery. Jakmile
mi¢ chyti, jeho obranceilikne domluveny povel, kterym upozorni ostatni obggraby
nenechali uténiky prihrat. Cilem obrany jefnutit atatniky,aby tikrat porusily
pravidlo 5 sekundipdrzeni mée. Potom se htavymeéni. Cviéeni Ize hrat i na celém

htisti s vhazovanim proti celoploSné ob¥an

« Obrana — hra 5 na 5 s jednim driblujicim, s presinkem na mt a obranou
piihravek (10 hraci)

Ret Utosnika hraje proti 5 obrarien. Utok hraje v rozestani 1-2-2. Driblovat mze
pouze gedni rozehravg a to jen nadarou trestného hodu gnem k postrannim
garam. Ut@nici si musi pihrat 10 krat po sab Kazdy hr& musi mé drzet alespo
jednou, ale nikdy déle nez 3 sekundy. Pokud sédnikim podai, ziskavaji bod.
Obrana ziskava bod za kazdémseni fihravek nebo za zisk k8. Obranci mohou
hrat osobni i z6novou obranu. Widci by neli provadt ostré Gniky, zadni vratka,
clony, fintovani a i by si pelivé chranit mé. Hr&i by mgli fintovat i o¢ima,
pohybem hlavy nebofhravkami. Obranci by i branit t€srg, predvidat, pet&et se,
proklouzavat a vypomahat si. Kazdy faul znamenagrodiruhy tym. Cwvieni je pro
oba tymy zarowve cvicenim kondice. Vyborny tym Gtaika maze hrat i proti 6
obraném. Slabsi obranci mohou hrat proti menSimétpaitainika. Jinou variantou je
shizeni poétu piihravek ged stelbou. Hréi ziskavaji 2 body za koS a 1 bod za doskok

mige.



« Obrana — nacvik periferniho vidéni v obrané (6 nebo vice hréu)

Tii (tocnici s méem stoji zaifbodovoucarou a pihravaji si. Jejickttvrty spoluhré
se pohybuje v prostoru ohrganém tout@arou. Ve stejném prostoru jsou i 2 obranci,
ktefi maji zabranit phravce natvrtého ut@énika. Obranci musi rai3 krat zachytit, aby
mohli byt vystidani. Trenér by & dohlédnout, aby obranci sledovali hru adid

sowasre mi¢ i hr&e, kterého brani.
Tréninkova jednotka ¢. 7
« Obrana — obranny pohyb (cely tym)

Hr&i zacinaji pod koSem, kde zaujmou spravny obranny pogttpmto postoji se
piesunuji k fdlici ¢ae. Po dosazeni tétary se natél a pokr&uji diagonalg k
postranniére (na Urova ¢ary trestného hodu). Jakmile se t&hoy dotknou, pokreuji
nagic hristtm k op&né postranndare. Zde provedou 10 klika potom doko&i
diagonalni pesun pod fivodni koS. B obranném pohybu @iZze trenér hr&im
piihravat. Hr&i by nengli v obranném pohybuikzit nohy a jejich &zist by mglo
zastavat velmi nizko po celou dobu &sni.

« Obrana — obranny pohyb na misg i v béhu (1 hrac)

Tym je séazen v rohu fiSté. Prvni hr& se ot@i zady k pratjSimu koSi a provadi na
misg& obranny pohyb dokud trenér nepiskne. Po piskmatigali obranny pohyb
smérem k postranndare. Ve stejnou chvili nastupuje na jeho misto dai&i, ktery
opct provadi obranny pohyb na misfakmile prvni hrddokéhne k postranniare
zane se k postrangére pohybovat obrannym pohybem druhyd@rvni hré se u
postranniary nat@i diagonélg a gresune se obrannym pohybem k pjgitpostranni
¢ére, asi na Urovecary trestného hodu. Potom pokuge stejnym zpisobem k glici
care, kcére trestného hodu a ke koncalaée. Hr&i nesmi Kizit nohy, €ziSt musi mit

posazeno nizko a hlavu nabo



« Obrana — navrat do obrany (cely tym)

Polovina tymu je rozest&ma na jedné koncové&re a druhd polovina na druhé
koncovécare. Cviceni se hraje 3 — 5 minut. Na pisknuti ybou hréi z jedné koncové
cary, Bzi k op&né a potom zfi nacaru trestného hodu. Tuto vzdalenost muekpnat
do 10 sekund. Po 10 sekundach zazni dalSi sigan&teny se rozdhnou hréi z opané

koncovécary. Takto se h stiidaji po gfedem ukenycas.
« Obrana — vyskoky se zakodenim po obranném pohybu (1 hré)

Hr& zaina na koncovéare. BEZi pres celé Hste cik cak obrannym pohybem, ruce
do stran, hlavu natie. Poté, co se dotkne p¥@ti koncovéiary sprintuje k nejblizSimu
koSi, bere ze ze&mic¢ a 7 — 10 krat ho nahodi ve vyskoku o desku. Ptegoén
nahozeni skéruje. Potom sprintuje k gjSit¢are trestného hoduiPvyskocich by nil

byt mic neustale nad hlavou l&a jeho kolena by nefta byt [iliS pokréena.
« Obrana — obranny pohyb, boj o mé a utok 1 proti 2 (3 hrati)

Hr&i se ve cuieni Wi, jak se pohybovat v obram jak gfejit do protiutoku. Trojice
hr& stoji u koncové&ary. Trenér jim vydé pokyn ke sprintucére trestného hodu. Na
tétocare provadi na mistobranny pohyb v nizkém obranném postoji. Trenzt hic
obéma rukama a obranci reaguji svym pohybem na poliyb do strany, igd¢i
vzad. Cela akce trva asi 30 sekund. Potom tres&ngj coz pro ht& znamena, Ze
maji sprintovat ke koncow#ie, na které zanali. Potom se obrati, lokalizuji tiktery
trenér kutali do fiste. Hr&i o mic bojuji. Ten, ktery ho ziska, zadigroti dema
zbyvajicim hr&am, ktei jsou nyni obranci. Pro intenzitu ¢eni je dilezité, aby hré
pracovali na migtv obranném pohybu alesp80 sekund. # pohybu ve sréru pohybu
mice by nendli hr&ci poskakovat, ale thi by klouzat nohama po zemi. @eini Ize hréat
I s pati hr&i. Hr&g, ktery ziska my, zavola d¥ jména, coz budou jeho @fci
spoluhré&i. Hraji ted’ 3 na 2.



Tréninkova jednotka ¢. 8
« Obrana - driblink se stinovou obranou (2 hré&i)

Hr&i hraji 1 proti 1. Obrance maduik, ktery drzi v obou rukouipd koleny. Ma
zarovei rovna zada a nizky postoj. Hra mtem dribluje ze strany na stranu a snazi se
obrance obejit. Obrance brani v obranném postupistaveni a snazi se byt neustale
pied ut@nikem. Pokud uiinik obrance obejde, musi ngho pakat, aby mohl
pokratovat v bragni. Jakmile hré prejdou Histe, vymeni si role. Driblujici nize
meénit smer prehozenim ndie mezi nohama, za zady, obratkou nebo 8&ipighodi ped

télem. Najednou rize hrat gkolik dvojic. Misto ri&niku Ize pouzit i Svihadlo.
« Obrana — nacvik obrany s odstupovanim k mii (8 — 10 hr&)

Ctyti Gtoénici jsou rozestaveni po celém obvo#ibadovésary. Dva stoji blize ke
koncovécare a dva spiSe nadrou trestného hodu. Proti nim stoji jejich obranci
Utognici si pihravaji mé. Obranci musi reagovat na pohylsené nénit své postaveni
v zavislosti na tom, jestli jsou na silné stfgna stratt mice) nebo na slabé stran
(strana bez nie). Zpaéatku si Gténici nesmi ghravat ilis rychle, aby obranci monhli
spravre zaujmout svoje obranné postaveni. Rfize cviceni zrychluje a komplikuje.
Prihravky mohou jit rychleji za sebou, jedenhmaize prokkhnout vymezenym
Gzemim, jiny nize nazn&it vniknuti s méem ke koSi atd. Nakonec hraji bird na 4,
kdy utainici uritou dobu ,vodi“ obranceifhravkami. Potom Ize na trerigrsignal

hrat skuténou hru 4 na 4 na polowirhiiste.
« Obrana — hra 3 na 4 s petatenim obranai (minimalné 7 hraca

U jednoho koSe stoji proti 4 @tokam 3 obranci. VSichni jsou rozestaw okolo
tiibodovécary. Trenér zahajuje aiéni gihravkou na jednoho z (inika. Obrana se
musi fetasit, aby zadny z Ginika nestilel nebragn. Utosnici se nesmi pohybovat,
mohou si jen phravat a dilet. Obrana musi ubranit Iskecké pokusy. Nebrany

strelecky pokus znamend pro obranu minusovy bod.



« Obrana — nacvik periferniho vidéni v obrané (6 hracu)

Dva obranci stoji nad vymezenym Uzemim. Jédamik je postaven upragd a
dva na Kidlech, giblizné v oblasti tibodovécary. Jeden htéstoji na fali hiisté. Tento
hra vede m¢ a grihrava jednomu z trojice. Obranci se snazigavku fedvidat a mi
vypichnout. Zdinajici hr&i se W&i rozliSovat mezi fintovanimighravky a gihravkou.
Cviceni Ize obmnit pro¢tverici hr&a. Trojice je rozestasna do trojuhelniku a héasi
piihravaji z vrcholu na vrchol. Jeden &ise snazi ndizachytit. Trenér rize tvar

trojuhelniku n&nit, aby si hréi zvykali na fizné postaveni Gtaika.
« Obrana — 2 na 2 se zdvojovanim hr&e na postu (4 hrdi)

Hré&i jsou rozaleni na vigjsi hr&e a hrée na postu. Utinik hraje na mistdolniho
posta a obrance ho brani ze strany kosé.mvéi hr& na kKidle, ktery je ¢Sne braren.
Tento hré& muze gihravat na posta nebo vislit, ale nesmi unikat ke kosi. Obrance by
meél ztizit prihrdvku na posta co nejvice. Jakmiléhpavka na posta projde, obrance
kiidla skthne dot, aby posta pomohl zdvojit. Pokud jde post 8emi na zem, snazi se
mu tento obrance mivypichnout. V této chvili by se ¢t utctici kéidlo premistit do
noveho postaveni, aby mohlo pggadné zptné @ihravce dtilet za 3 body. Jestlize
dojde ke zvojeni pozd mel by se Gtdici post pokusit skérovat. ke také poslat
zpetnou g@ihravku na kidelniho hrée, ktery vysteli. VrejSi hr& by si el pro
piihravku sbihat ke koncov&ie, protozZe tento pohybé&uje obranci orientaci.
Cviceni Ize obmanit i tak, Ze na opanou stranu idame druhého posta s obrancem a
nad vymezené Uzemi postavime jednoh#siho hr&e. DalSi hréi vstupuji do cwteni
vzdy poté, co obrana zachyti nebo da@skoic. Novi hr&i potom z&inaji jako uténici,
piedchazejici Gnici jdou branit a obranci jdou ze hry.



7. Zaver a doporu €eni pro praxi
Zaver
a) Pozorované muzstvo vyuziva vice osobniho obransgstému, protoze se

sklada z mensich a rychlejSich dira
b) V osobnim obranném systému se dopousti vice odobhid.

c) Zbénovy obranny systém Hhiidv nékterych situacich pouZzivali zejména po

uspESném dosazeni koSe v utoku.

d) V zapasech s Pragpvem a Brnem bylo vigt vyuZziti kombinovaného obranného
systému, kdytyti hr&i hraji zonu a jeden obrance brani nebémpho uténika

soupée.

e) Z celkového pétu obrannych zakrakve vSech utkanich vyplyva, zZe je
efektivngjSi osobni obranny systém. CoZ nenédatné, protoze zonového
obranného systému je v jednotlivych utkanich enéruzito, proto pi
neusgSném zakroku v tomto systému klesa daleko vice ¢ébktivita v
tabulkovych hodnotach. ~

f) Pri pozorovani jednotlivyckitvrtin ve vSech dvaceti utkanich zjistime, ze
uspEsnost osobni obrany z ga osobnich obran byla efektijgi v 51¢tvrtinach
a Usgsnost zonove obrany z ¢ta zénovych obran byla efektiw§i ve 28
¢tvrtinach. V jedné&tvrting je poner usgsnosti shodny. | zde je vSak tento
pongr zavadjici, protoZze zénova obrana nebylgec vyuzita ve 22tvrtinach.
Pri odeiteni €chtoctvrtin dosgjeme k p@tu 29¢tvrtin ve kterych byl Gsgsngjsi
osobni obranny systém (zdto osobnich obran). Tim zfi§jeme, Ze pozorovany

tym ma porngrné stejnou efektivitu v obrannych systémech.

g) Vytvorenim navrhu tréninkovych jednotek pro zlepSeni mbéginnosti by jsme
radi zjistili, jestli po zéazeni &¢chto jednotek do tréninku stoupne efektivita
obranného systému. To ale nefdgtem naSi prace, ale mohlo by byt cilem

dalSiho zkoumani.

h) Vyzkum naSi prace je &en jako orient&ni vyhodnoceni efektivity obranné
¢innosti pozorovaného druzstva a jakékoliv réesi, nebo fesrgjsi méreni

muze byt gedmétem dalSiho vyzkumu.



Doporu €eni pro praxi

Autor by doportoval za&adit do tréninku sledovaného druzstva vicéeni na
nacvik obrany. Zagtil by se fedevsim na osobni obranny systém, ktery pozorované
druzstvo vyuZziva v utkanich viceul@zita jsou cuteni na zdokonaleni obrannych
hernich¢innosti jednotlivce, nelvao jsou zakladni kameny pro dalSi nacvik obrannych
hernich kombinaci a systém
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9. Prilohy

Priloha €.

1

Tabulka: Riklad zaznamu poznaikbéhem sledovaného utkani

1 1 3 5 6 141 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
Z Z O O O OO0 O0OO0OO0OO0OOO0OO0OOO0OO0OOo
2 F 2 2 2 2 F 2 2 F
TH TH
2 1
21 2 3 5 6 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
O 0O OO O OO0 O0OO0OO OO0 OO
F 2 F 2 2 F
TH
2
31 2 3 5 6 141 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
O OO0 o0 O ORIONIONICNIORIONIORRORIONIONN®,
2 F F F 2 F 2 2
TH TH TH
- 2 1
41 2 3 5 6 141 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
O OO O Z 0OZ OO0 OO0 OO0 O0O0O0
2 F 2 2 F F 2 2
TH TH TH
2 2 2




