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1 UvoD

Pro vypracovdni mé bakalarské prace jsem si zvolil téma ,Zasobnik cviceni Uto¢ného
a obranného doskakovani v mladeznickém basketbale kategorie U15“. Jako aktivni hrac
v nejvyssi muzské soutézi je mi toto téma blizké, dalSim motivem pro vybér daného tématu je
mé budouci plisobeni v Prostéjovském klubu jako trenér mladeze.

Tato bakaldrska prace si klade za cil detailné teoreticky popsat herni ¢innosti jednotlivce
a nasledné provést srovnani dostupné odborné literatury. Velensky (1999) kategorizuje herni
¢innosti jednotlivce do Utocnych a obrannych Cinnosti. K utoénym ¢innostem patfi uvolfovani
hrace bez mice, uvoliovani hrace s miéem na misté v pohybu, stfelba, pfihravani, clonéni
a utoc¢né doskakovani. Obranné cinnosti zahrnuji kryti hrace bez mice a s mi¢em, kryti hrace po
stfelbé, stahovani micud, a obrannou ¢innost jednotlivce pti presile Gtoc¢nikd a blokovani.

K dikladnému rozboru jednotlivych ¢innosti v bakalarské praci vyuziji zvolenou literaturu,
a to jak tuzemskou, tak zahrani¢ni. Pfi detailnim popisu doskakovani a stahovani mica vénuji
pozornost teoretickym aspektim obou prvk( a na pravidla pro hrade, ktefi chtéji excelovat
v doskakovani. Popisu spravnou techniku doskakovani a variace prace s miéem po doskoku.
V neposledni fadé rozvedu pivotovani a Upolové hry, které jsou neodmyslitelnou soucasti
doskakovani.

V rdmci bakalarské prace bude vytvoren soubor cviceni. V prvnim kroku bude pozornost

vénovana upolovym hram a pivotovani. Poté se zaméfim na obecny nacvik doskakovani, pficemz

predstavim cvic¢eni pro efektivni zahajeni rychlého protiutoku.



2 TEORETICKY ROZBOR PROBLEMATIKY

2.1 Vznik basketbalu

Historie basketbalu zacdala v roce 1891, kdy ucitel télesné vychovy Dr. James Naismith
vytvofil tento sport na sportovni Skole YMCA v Massachusetts ve mésté Springfield. Naismith
dostal za ukol a byl povéren feditelem Skoly, aby vymyslel novou hru, kterd by umozZriovala
détem aktivné se pohybovat v télocvicné, misto aby provadély pofdd stejné cviceni na
gymnastickém naradi (Stroher, 1991).

Podle Strohera (1991) Naismith Celil vyzvé malé télocvicny s nizkym stropem a balkény po
stranach. V souladu se svou virou a filozofii se snazil vytvofit hru, kterd by se neopirala jen
o vybornou fyzickou schopnost a silu proti soupefi, ale chtél zd(iraznit hlavné hbitost a rychlost
namisto sily a konfrontace mezi hraci.

Podle Petera a Kolare (1998) James Naismith pavodné zamyslel umistit mic¢ do kruhu nebo
¢tverce na zemi. Nicméné si poté vzpomnél na starou détskou hru nazvanou “kdca na skdle”,
kde se hraci snazili vilastnim kamenem shodit kameny soutéZicich postavené na skale. Zajimavym
principem této hry bylo vyuZiti pouze jednoho kamene, coZ vyZadovalo diraz na presnost
a omezeni maximalni sily. Z této klasické détské hry vzesel ndpad pro vyvoj basketbalu. Naismith
si uvédomil, Ze klicovym prvkem této hry byla potfeba presného mireni a lehké sily. Navrhl tedy
povésit bedynky od ovoce bez dna na protilehlé zdi v télocvicné, do kterych se hraci trefovali
micem.

Sezndmeni studentl s hrou probéhlo s velkym Uspéchem. Béhem prvni sezény doslo
k rozvoji hry a vzniklo mnoho novych napadi a pravidel, kterd by v roce 1892 sepsana Jamesem
Naismithem. Basketbal se nasledné nebyvalou rychlosti rozsitil po celych Spojenych statech
americkych a pozdéji i po celém svété, stal se opravdovym fenoménem (Petera & Kolar, 1998).

Smith (1998) uvadi, Ze James Naismith urcil pét zakladnich zdsad pro hrani basketbalu,

které vychazely z jeho postoje a filozofie:

Hra se odehrava s kulatym mi¢em a je hrana rukama.
Hraci neni povoleno béhat s micem.
Volna volba pozice hracd na hfisti v jakykoliv ¢as.

Zakaz fyzického kontaktu mezi hraci.

A N

Ko$ musi byt umistén vodorovné nad zemi hraciho hfisté.

Na téchto pét zakladnich zasad se dle Stréhera (1991) navazalo plvodnimi tfinacti hernimi

pravidly. Jednalo se o téchto tfinact pravidel:



1. Hrac¢ nesmi béhat s micem. Je povinen jej odhodit z mista, kde byl zachycen.

2. Mic je uveden do hry libovolnym smérem prostfednictvim jedné nebo obou rukou.

3. Mic musi byt drzen bud’ jednou rukou nebo pevné mezi obéma rukama. Paze nebo jiné
Casti téla se nesmi dotykat.

4. Mic¢ maze byt odhozen jakymkoliv smérem jednou nebo obéma rukama (nikdy by nemél
byt udefen pésti.

5. Je zakadzano obsazovani, drzeni, tlaceni protihrace nebo jakakoli forma zamezeni jeho
hry. Prvni poruseni pravidel je posouzeno jako faul, druhé poruseni znamena vylouceni
hrace ze hry, az do chvile, kdy soupefi daji kos. Pfi evidentnim Umyslu zranit protihrace
neni povolen navrat na hristé.

6. Faulem je povazovano udereni pésti do mice a poruseni pravidel 1, 3, 5.

7. V pripadé, ze tym udéla tfi po sobé jdouci fauly, mizZe byt jeho souperlm pfipsan bod.

8. Jestlize mi¢ spadne mimo hraci plochu, musi byt vhozen zpét do hristé prvnim hracem,
ktery se jej dotkne. Hraci maji na vhozeni mice k dispozici 5 vtefin. Pokud v tomto
¢asovém limitu mic¢ neni vracen na hfisté, ziskava ho soupefr. V pripadé nejasné situace
vhazuje mi¢ do htisté rozhodci.

9. Uspédny ko¥ je potvrzen, pokud je mi¢ hozen nebo nasmérovén z hiisté do kose
a zUstane v ném. Béhem této faze se nesmi Zzadny z branicich hrac¢d dotknout mice nebo
jakkoli narusit potenciondlni kos. Jestlize se mi¢ dotkne obroucky a branici hrac se ho
dotkne ve stejny okamzik, je to povazovdno za kos.

10. Asistent trenéra by mél disponovat stejnymi znalostmi jako rozhoddi.
Pocita a zaznamendava fauly a upozornuje rozhodciho, pokud jedno z druzstev se provini
tfemi fauly za sebou. Kromé toho ma pravo vyloucit hrace pfi poruseni pravidla 5.

11. Rozhodci by se mél pohybovat po hfisti a rozhodovat o stavu mice ve hie nebo mimo ni,
a dale ktery tym vlastni mi¢. RovnéZ musi aktivné sledovat ¢as. Rozhoduje o platnosti
koSe, ma na starosti pocitani kos(.

12. Celé utkani je rozdéleno do dvou polocasl trvajicich 15 minut, pfiéemZ pauza mezi
polocasy ma délku 5 minut.

13. Druizstvo, které vstreli vice kosU, je vyhlaseno vitézem. V ptipadé nerozhodného stavu

se bude hrat na vitézny kos, pokud se kapitani nedohodnou jinak.

V pribéhu poslednich stoleti se basketbal stal celosvétovym sportem, jak uvadi
Stréher (1991). Do tohoto sportu je nyni zapojeno pres ti sta miliond lidi po celém svété. James

Naismith, zakladatel a prikopnik basketbalu byl uveden do basketbalové siné slavy. Jeho jméno
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se stalo Siroce znamym az v roce 1936, kdy zahdjil prvni zapas na olympijskych hrach v Berliné.

James Naismith zemrel 28. 11. v roce 1939 v Lorenci v Kansasu.
2.2 Herni ¢innosti jednotlivce

Individualni herni ¢innosti predstavuji odvétvi sportovnich ¢innosti, které kombinuji jak
soutézivy, tak kooperativni prvek. SoutéZivy charakter souvisi se socidlné psychologickym
aspektem hernich ¢innosti, zatimco kooperativni stranka spociva v plnéni specifické role hrace
a jeho pfinosu k dosazeni spole¢ného cile celého tymu (Janik et al., 2005).

Podle Janika et al. (2005) u kazdé herni ¢innosti je lze mozné vyclenit technicky aspekt
(zahrnujici zpUsob provedeni herni ¢innosti), tak i takticky aspekt (obsahujici psychické procesy
spojené svybérem teSeni, taktické ukoly v hernim boji ataktické povinnosti vyplyvajici
z kooperativni role hraca v tymu).

Provedeni hernich cinnosti jednotlivce je vazano na schopnost rozpoznat herni situaci.
Pochopeni situacnich faktorll ndm napomaha rozpoznat tyto situace a utvaret béiné herni
situace. Seznameni s témito faktory ndm umoznuje vytvaret herni podminky v ramci hernich
cviceni (Dobry & Velensky, 1980).

Velensky (1999) rozliSuje herni ¢innosti jednotlivce na Uto¢né a obranné. Nasledné se
Utocné herni ¢innosti rozdéluji na individudlni Gtoéné cinnosti jednotlivce a utocné cinnosti
jednotlivce vztahového typu.

Podle Velenského (1999) utoc¢né Cinnosti jednotlivce jsou to ty nejjednodussi herni formy.

Jedna se o situace, kdy jeden Utoénik stoji proti jednomu obranci. Radime je na:

e Uvoliovani s micem na misté (jako ¢innost predchazejici stfelbé nebo driblinku)
e Uvoliovani s micem v pohybu (driblink)

e Stfelbu z mista, stfelbu v pohybu
Do utocnych ¢innosti jednotlivce vztahového typu zafazujeme ¢innosti:

e Uvolfiovani s micem na misté (jako ¢innost predchazejici pfihravce)
e Pfihravani a chytani mice (na misté a v pohybu)

e Uvoliovani bez mice

e Clonéni

e Doskakovani

Pro uskutecnéni téchto Cinnosti je zbytna minimalni ucast dvou nebo tfi spoluhracu.

Rehak (1979) napftiklad rozdéluje utocné cinnosti jednotlivce na:
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Pfihravani

Strelba
e Uvoliovani hrace s micem
e Uvolnovani hrace bez mice

e Utoéné doskakovani

Rose (2013) uvadi, Ze hraci maji k dispozici Ctyfi zakladni moznosti, jak pracovat s micem,
témi jsou driblovani, pfihravani, stfeleni a drieni mice. Uto€né dovednosti dale specifikuji, jaké
znalosti a schopnosti jsou nezbytné pro provedeni téchto hernich akci.

Velensky (1999) podobné jako uto¢né herni ¢innosti jednotlivce déli i obranné Cinnosti
jednotlivce do dvou skupin, jimiZz jsou obranné cinnosti jednotlivce individualniho typu
a obranné cinnosti jednotlivce vztahového typu.

Do obrannych ¢innosti jednotlivce individualniho typu pfifazuje:

e Kryti utocnika s micem na misté (po driblinku, pfed driblinkem)
e Kryti uto¢nika s micem v pohybu (pfi driblinku)

e Kryti utocnika pfi stielbé

Tyto obranné Cinnosti se zaméruji na zaklady agresivity a zaroven predstavuji formu Cisté
individudlniho kryti s maximalnim Usilim o vytvareni tlaku na mic.

Mezi obranné ¢innosti jednotlivce vztahového typu patfi:

e Kryti utocnika s micem
e Kryti Uto¢nika bez mice

e Kryti utocnika pfi clonéni

Obranné cCinnosti jednotlivce zahrnuji doskakovani a kryti Uto¢nik s mi¢em ¢i bez néj po
stfelbé. Tuto Cinnost podobné jako u utocného doskakovani, lze prifadit do obou skupin
(Velensky, 1999).

Rose (2013) dale klasifikuje obranné dovednosti do Sesti technik pro hrace s micem
a sedmi technik pro hrace bez mice.

Mezi Sest hlavnich technik obrany hrace s mi¢em radi:

e Vyvijet tlak na hra¢e s mi¢em
e Klamani hrace s micem
e Priblizeni k hraci s mi¢em s cilem udrzZet situaci pod kontrolou

e Souboj o kazdou strelu

12



e Vyhnout se faulu na strelce

e Vyvijeni tlaku na mozZnost prihravky

K sedmi technikdm obrany hrace bez mice zafazuje:

e Zaujmout pozici mezi mi¢em, obrdncem a Utocnikem
e Mit prehled o poloze mice

e Poskytnout pomoc ze slabé strany

e Zamezit pfihravce na kfidlo

e UdrzZet se v dosahu hréce pfijimajici mic

e Ubranit kos

e Odstavit soupere

Jde tedy spiSe ozaméreni avysvétleni, jak efektivné branit nez na primé pospani
obrannych hernich ¢innosti. Zasadni pozornost je vénovana poslednimu bodu — odstaveni.
Tato ¢innost je dilezitd, nebot predchazi samotnému doskoku. Spravné provedené odstaveni
a nasledny doskok mohou vyrazné minimalizovat moznosti opakovanych strel. Jak Rose (2013)

zdUraznuje, jedna se o jeden z hlavnich cili obrany.

2.3 Doskakovani

Krause (1991) definuje doskakovani jako ziskani kontroly nad mi¢em po nelspésném
pokusu o stfelu. Klicové v basketbale je, aby hraci rozvijeli své dovednosti nejen v obranném,
ale také i v uto¢ném doskakovani. Doskakovani je nevyhnutelny prvek hry na vSech urovni.
Obrovsky dopad mlze mit na hru u mladsich hracd, jelikoz na zacatecnické urovni je mensi
Uspésnost pri strelbé na kos.

Podle Olivera (2004) se na doskakovani musi podilet vSech pét hracl na hristi.
Doskakovani dopomahd ktomu, aby tym ziskal kontrolu nad doskoky a udrZel si vyhodu
v souboji o drzeni mice v prlibéhu kazdého zdpasu. Doskakovani je dovednost, kterou Ize rozvijet
u kazdého hrace, pokud hrac vlastni trochu odhodlani, ma cit pro nacasovani a dokaze zaujmout
spravné postaveni. Obranny doskok muzZe eliminovat pocet stfel soupere, naopak Utocny doskok
mUzZe tymu zarucit vétsSi mnozstvi stiel z druhych Sanci.

Krause (1991) zminuje ¢tyti hlavni divody, které motivuji hrace k ziskani doskoku:
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> Miévdrieni

Bez drzeni mi¢e nema hra¢ moznost vystrelit, doskok se tak stava podstatnym prvkem pro
ziskani kontroly nad mic¢em. PFi ziskani Utocného doskoku se otevird moznost k rychlému
a jednoduchému skdrovani. Doskok na obranné poloviné znamena findlni fazi obrany a vede

k Uspésnému zakonceni obranné ¢innosti.
> Rychly protiutok

Efektivni zahdjeni rychlého protidtoku tymu je Uzce propojeno s UspéSnym ziskdvanim
obrannych doskokll avyuZivanim ztrat soupefe. Tymy, které prezentuji vyborné zaloZeni
rychlych protitutokd rozvijeji oblasti obranného doskakovani. Hradi preferuji rychlé protittoky,
coz jim usnadniuje jejich motivaci k ziskavani obrannych doskokd. Obranny doskok tudiz zvysuje

Sance na zaloZeni protiutoku.
> Vitézstvi

Pravdépodobné nejvyraznéjsim ukazatelem v doskakovani je vysoka souvislost mezi
Uspésnosti doskakovani s vitézstvim v basketbalovych utkanich. Spickové tymy hodnoti
doskakovani jako treti nejvyznamnéjsi prvek ovliviiujici vysledek utkani. Na druhé misto radi

ztraty soupere, a na prvnim misté je efektivita stielby z pole, ale i z ¢ary trestnych hod.
» Pracovni moralka

Doskakovani je povaZovano za tzv. ,Cernou praci“, jelikoZz vyZaduje fyzickou tvrdost,
a ne vidy se hrac k odrazenému mici dostane. Hrdci, ktefi chodi pravidelné na doskakovani,
se Casto vyznacuji svoji ochotou k fyzicky narocné hre. Je dulezité, aby hraci rozvijeli svou
schopnost vnimat doskakovani, jak pro svij individualni prospéch, tak hlavné pro prospéch
tymu.

Wissel (1994) uvadi faktory, jez ovliviuji kvality hrac¢l v doskakovani, zahrnuji
je emociondlni, mentalni, fyzické a dovednostni.

V publikaci Okubo & Hubbard (2013) je podtrZeno, Ze excelentni hraci na doskoku
nedisponuji pouze optimalni télesnou vyskou, ale také vysokym vyskokem s preciznim
nacasovanim a schopnosti zaujmout sprdvnou pozici na hfisti. Hlavnim prvkem Uspé$ného
doskakovani je predvidani trajektorie odrazeného mice, jelikoz se mi¢ nékdy nepredvidatelné

odrazi od obroucky, ¢i desky.
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2.3.1 Technika doskakovani

Neoddélitelnou soucasti doskakovani je precizni technika, vyuZivana k efektivnimu
udrZeni odrazeného mice nebo k vytvoreni nové pfrileZitosti, jak ohrozit soupefliv kos. Hlavnim
z prvkl pro ziskani doskoku je vyskok s vysokym odrazem a naslednou pevnou stabilitou dopadu.
Ackoliv jsou specifika pro ziskani utoéného ¢i obranného doskoku témér stejna, nejvyraznéjsi
odliSnost spociva v naslednych ¢innostech po doskoku. K ziskani doskoku se daji vyuzZit silovy

vyskok ze dvou noh, vyskok z jedné nohy nebo rychly vyskok (Krause, 1991).

Manipulace s mi¢em po obranném doskoku
Krause (1991) uvadi, Ze po UspéSném obranném doskoku ma hrac¢ nékolik moZnosti,
jak se zachovat s micem. Mi¢ si mUZe ponechat, pfihrat nebo zahajit driblink. Vybér spravné

volby zdvisi na okolnostech hry nebo na pokynech trenéra.
> Drieni mice

Udrzeni mice po doskoku vyzaduje precizni pohyb a aktivni manipulaci s micem. Hrac by
mél bezprostfedné po doskoku drzet mi¢ obéma rukama a vyuzit pivotovani a dalSich technik,
aby si udrzel kontrolu nad mi¢em. DuleZité je, aby se hraéi vyhnuli okamzitému zahajeni
driblovani, coZ vétsinou vede k ztraté. V ptipadech, kdy je kolem hrace vice obrancd, je nezbytné
zachovat klid a mit prehled o herni situaci. K uvolnéni od obranct a k vytvoreni lepsi pozice mlze
hra¢ vyuzit pivotovdni, pfihravku nebo razantni driblink k otevfeni moznosti rychlého
protiutoku. Dal$i z moZnosti je, Ze hrac po doskoku ¢ekd na hrace z perimetru, az se mu uvolni
k pfedani mice. Tato situace nastdva tehdy, kdyZz neni vhodné zaloZit rychly protiutok nebo

doskakujici hra¢ nema dostatecné kvality v prihravani nebo driblovani (Krause 1991).
» Prihravka

Podle Krause (1991) preferovanym zplisobem pohybu mice po obranném doskoku je
provedeni prvni pihravky s cilem zahdjit rychly protittok, tzv. outlet pass. Zadny soupei nemd
Sanci byt rychlejSi nez samotny let miCe pfi prihravce. Zakladem pro zahajeni kvalitniho
protiutoku je rychlé presouvani mice. Nejcastéjsimi prihravkami po doskoku byva prihravka
obéma rukama nad hlavou, pfihravka obéma rukama od prsou nebo dlouha pfihravka jednou

rukou.
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> Driblovani

Néktefi hraci by se neméli vystavit situaci, kdy pfekonavaji celou délku hristé driblovani
z jednoho konce na druhy. Avsak trenéfi by méli urcitym hracdm ve svych tymech umoznit
dosko¢it a prodriblovat celou délku hfisté. Cim vétsi dovednost hraé rozviji v kombinaci doskoku
a driblovani, tim vétsi se stdva hrozbou pro obranu. Hlavnim pfinosem driblovani po obranném
doskoku je vylouceni rizika chybné ptihravky. Kromé toho hrac, ktery je schopen vydriblovat
po ziskani odrazeného mice muZe rychle zahdjit protiutok, aniz by musel ¢ekat na spoluhrace,

ktefi by si museli ptijit pro mi¢ (Krause, 1991).

> Manipulace s micem po uto¢ném doskoku
Po uto¢ném doskoku by mél hra¢ predevsim usilovat o znovu vystreleni na kos.
Tuto ¢innost lze provést bez nebo s vyuzitim driblinku. V ptipadé, Ze to situace nedovoli, hrac by
mél hledat moZnost prihravky. a pokud ani to neni mozné, mél by vydriblovat do volného

prostoru (Krause, 1991).

> Strelba po doskoku bez driblinku

Stfela se stava primdrni volbou po uUtoéném doskoku. Po doskoku driblink zabira cas
a umoznuje obranciim zaujmout spravné postaveni, tudiz by se hraci méli okamzité po doskoku
pokusit vystrelit. V ptipadé dodrzeni techniky doskoku, by hrac¢i méli dopadnout do pfipravené
pozice pro vystieleni na kos. Nejdllezitéjsi je udrzet mic¢ nahote, poté mlze pfijit stfelba s micem

nad hlavou nebo od brady (Krause, 1991).
> Stfelba po doskoku s driblinkem

Tato moznost vznika, pokud hrac doskoci mi¢ ve vétsi vzdalenosti od kose. Jestlize hrac
vidi pfed sebou otevieny prostor pro zakonéeni, vyuzije driblink, aby se dostal ke snazsi strele
nebo pouzije driblink k pfesunuti z husténé oblasti, aby si vytvofil prostor pro lepsi stfelu

(Krause, 1991).
» Prihravka po doskoku

Druha varianta v poradi je pfihravka. Jestlize se hra¢ po doskoku otoc¢i smérem od kose,
pak muze prihravkou najit své spoluhrace, predevsim na stfelu z poza tfibodové vzdalenosti.
Postup ptihravky zahrnuje stejné technické prvky jako u pfihravky po obranném doskoku. Timto

se tymu naskyta Sance na restartovani herniho sytému v Gtoku (Krause, 1991).
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» Driblink po doskoku

Pfevainé by méli hraci pfistoupit k driblinku pouze v pfipadé, kdy neni mozné provedeni
strely Ci pfihravky. Driblink nabizi obranciim pfileZitost k ndvratu do obranného postaveni nebo
k zisku mice. Vzhledem k tomu, Ze hraci pfi Utocném doskoku casto celi tlaku obrancu, existuje
vétsi riziko ztraty mice. Proto by trenéfi méli pozadovat od hracd, aby nejprve zvazovali strelu,

poté prihravku, a teprve poté volili driblink (Krause, 1991).
2.3.2 Utoéné doskakovdni

V basketbalu uto¢ny doskok predstavuje nezbytny prvek, ktery poskytuje utocicimu tymu
jelikoz utocici hraci musi prekonat braniciho hra¢e umisténého mezi nimi a koSem. Po vystreleni
mice se musi utocici hraci rychle pohybovat, aby obesli obrance a vytvofili si lepsi pozici pro
doskok odraZené strely. DlleZité je minimalizovat kontakt s obrancem, aby nedoslo k odpiskani
nechténému Utocnému faulu. Obratka mlzZe byt uZiteénym manévrem, kterd hraci dokaze
pomoc vyhnout se Uplnému odstaveni branicim hra¢em (Oliver, 2004).

Wissel (1994) zdirazriuje, Ze klicovym prvkem k ziskani atoéného doskoku je pohyb.
Vypracujte si pevny postoj, vili a odhodlani dostavat se za kazdym odrazenym mi¢em. Pohybem
se totiz zbavite obranci, ktefi se nachazeji mezi vdmi akoSem. Provedenim rychlych
a agresivnich pohybil se mlzZete vyhnout obranclim a zajistit si prostor pro dosko¢eni nedané
stfely, vidy s umyslem chytit mi¢ obéma rukama. V situacich, kdy nelze chytit mi¢ obéma
rukama, se pokuste jednou rukou mi¢ dopinknout do kose nebo jej udrZzet v pohybu, dokud jej
nebudete mit v drzeni vy nebo nékdo z vasich spoluhracu.

Rose (2013) klade diraz na dUlezZitost utocného doskoku pfi utvareni Gtocnych hernich
systému. V pripadé nelspésné strely a neschopnosti tymu ziskat odrazeny mi¢ nebo se alespon
pokusit o Uto¢ny doskok umoznuje optimalni prostor pro rychly protilitok soupere. Tato
skutecnost by méla byt zahrnuta i pfi nacviku doskakovani. Hrac¢ usilujici o utocny doskok, by
mél i v pripadé, Ze je Uspésné odstaven a nedostane se k mici, z(istat v tésné blizkosti hrace,
ktery ho odstavil s cilem co nejvice zpomalit pfechod soupere na Utocnou polovinu hristé.

Showalter (2012) déli utocné doskakovani podle mista strely.

Doskakovani neproménénych strel vystielenych ze stran
Utocici hraci by pfi stfeldch ze strany méli brat zietel, Ze idedIni pozice pro Gtoény doskok

je na opacné strané, nez kde byla stiela vystfelena. Namisto pozorovani drahy letu mice by se
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hraci méli zamérit na ndbéh do volného prostoru na druhou stranu kose, aby si zajistili vhodné

misto pro doskok mice.

Doskakovani neproménénych strel vystielenych ze stfedu

PFi uto¢ném doskoku po stielach vystrelenych ze stfedu je primarni zaujmout vyhodnou
pozici na hfisti, coZ je podobné jako u ostatnich situacich. Hlavnim rozdilem spociva v odrazu
stfel, kdy se mic vraci zpét od obroucky. Tudiz idedlnim prostorem pro zisk mi¢e Utocnym

doskokem je oblast pfimo pred kosem.

Doskakovani neproménénych trestnych hodu

Po opusténi mice z ruky sttilejiciho hrace by se mél utocici hrac¢ pfipraveny na doskok
snazit co nejrychleji a nejintenzivnéji dostat pred braniciho hrace, ktery se ho pokousi odstavit,
ukol odstavit utociciho hrace.

Lieberman (2012) poukazuje na fakt, Ze Utocny doskok ¢asto zlistava opomijenym prvkem
basketbalu. Prfes veskerou snahu v Utoku a vytvareni obrannych schémat, se nedostatecnd
pozornost vénuje na moznosti druhého nebo tretiho streleckého pokusu. Zaujeti vhodné pozice
pro doskok vyrazné pfispiva k uUsili ziskat odrazeny mic¢. Hra¢ by mél byt vidy ptichystany
dosahnout pfi vyskoku co nejvyssi vysky. Prsty by mély zlstat pokréeny, aby se minimalizovalo
riziko zranéni. Klicové je zUstat aktivni a dostat se pres hrace, ktery se pokousi odstavit.

Lieberman (2012) prezentuje Ctyti zasady pro lepsi odhad odrazu mice:

Stfely z perimetru maji vétsi odrazovou silu, protoZe dopadaji na obroucku s vétsi
intenzitou.

e Stfely z rohu maji tendenci odrazit se smérem na slabsi stranu.

e Stfely z vymezeného Uzemi se odrdzi blize ke kosi.

e Hrdac by mél jit za doskokem svych vlastnich stfel, protoZze sam hrac nejlépe posoudi, zda

stfela ma dostatecnou silu nebo spravnou rotaci.

Okubo & Hubbard (2013) popisuji nejcastéjsi mista odrazu mice pfi trestnych hodech.

Béhem hodi se mohou vyskytnout tyto situace:

e Mic se odrazi zpét od predni obroucky. Pfesné misto odrazu je obtizné predvidat,
ale obvykle sméftuje pfimo zpét ke stielci.
e Mic se odrazi od predni obroucky do desky. V této situaci mic¢ postupné ztraci svou

kinetickou energii a pada blizko kose.
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e Mic se odrazi od zadni obroucky. Velmi podobna situace jako u odrazu od predni
obroucky, s tim rozdilem, Ze mic se odrazi dal.
e Mic se odrazi od zadni obroucky a do desky. Je to opét podobné odrazu od predni

obroucky a desky, pficemz odraz se odehrava v blizkosti kose.

2.3.3 Obranné doskakovani

Obranna ¢innost vychdzejici z usili zabranit soupefi v dosazeni mice a nasledné bezpecné
zachyceni odrazeného mice obrancem. Tato komplexni ¢innost se rozvinula jako zakladni prvek
pro plynuly pfechod z obranné do Utoc¢né faze po stielbé soupere. Tyto Cinnosti zahrnuji kryti
sttilejiciho hrace, hracl béhem trestnych hod( a také soupere, jehoz spoluhrac se chysta sttilet
na kos (Dobry & Velensky, 1980).

Technika obranného doskoku, jak ji zminiuje Showalter (2012) je pomérné totozna
s Utoénym doskokem. Hra¢ by mél byt vzdy v pfipravené pozici s rukama nahote, aby mohl co
nejrychleji ziskat odrazeny mic. Avsak v ptipadé obranného doskoku musi hrac¢ nejprve najit
svého protihrace, dostat se do vhodné pozice a eliminovat protivnikovu snahu o Uto¢ny doskok.
Pfi tomto postupu hrac¢ musi ¢elem najit protihrace, nasledné provede predni nebo zadni
obratku pro dosaZeni spravné pozice mezi hraem akoSem avyuzivd kontaktu s nim pro
sledovani pozice utocnika. Obrdnce udriuje kontakt s protihrd¢em tak dlouho, dokud se
nerozhodne vyskocit pro odrazeny mic.

Podle Newella (2001) se vyskytuji problémy pfi obranném doskoku, pokud neni
dodrZovdana spravnd mechanika této dovednosti. S ohledem na blizkost doskocisté je nezbytné
nejen okamzité brat soupefe na zada, ale také byt v nizkém postaveni se zdvizenyma rukama.
Pokud je to moZné, mél by se obrdnce na postu doskakujiciho hrace snazit mirné vzdalit od kose.
Velikost, sila a vaha soupere Casto zpUsobuiji, Ze se obrance pfi doskakovani ocitne v nevyhodné
obranné pozici, tj. do pozice stojici pod kosem.

Pro Uspésny obranny doskok Wissel (1994) uvadi, Ze je dllezité dostat se do bocni pozice
vUci soupefi a aktivné si jit pro odrazeny mi¢. BEhem obranné faze zaujimate nejcastéji vnitini
pozici mezi soupefem akosem, coZz vam poskytuje v€asnou vyhodu v nadchazejicim souboji
o doskok.

RAn (2006) pak rozlisuje blokovani hrace po stielbé na kryti stfilejictho hrace a na kryti

hrace bez mice, pficemz hodnoti postaveni vzhledem k poloze mice a kose.
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2.4 Pivotovani

Showalter (2012) popisuje pivotovani jako Cinnost, pfi niZ je jedna noha zdvizend nad
podlahu, zatimco druha slouZi k otaceni téla. Po ziskani mi¢e mUize hrac vyuzit predni nebo zadni
obratky k ochrané mice pred obrancem, k pfihrdvce spoluhracovi nebo k provedeni pohybu
smérem ke kosi.

Vyklicky & Baloun & Hlavacek (2014) vysvétluje obratku jako otocka na noze, ktera stoji
stabilné na zemi, umozZznuje se hraci otocit v libovolném sméru a Ize ji opakovat nékolikrat. Jedna
se o opakované vykroceni stejné nohy, pficemz druhd noha (pivotovd) slouZi jako osa pevné na
misté v kontaktu s podlahou.

Pro zacatecniky je klicové pochopit dulezitosti pivotovani, nebot nedostateéné ovladnuti
této dovednosti mlzZe vést k poruseni pravidel. Jedna se o povoleny pohyb nohy na hfisti, ktery
nachdazi uplatnéni jak pti obranném doskoku, tak i pti doskoku uto¢ném. Pfi obranném doskoku
umoznuje hraci kryti mice a naslednou prihravku volnému spoluhraci. S pomoci pivotovani Ize

ziskat vyhodnou pozici pro opakovanou strelu (Paye & Paye, 2013).

Predni obratka

P¥i predni obratce hrac pivotuje dopredu, kdy hrac otaci dolni koncetinou za Spickou nohy.
Tento pohyb je tedy Spickou napred. V situacich, kdy se hrac¢ ocitne ¢elem ke kosi, je vhodné
pouzit pfedni obrdatku. Pfedni obratka vyZaduje, aby hrac zaujal pfipravenou pozici s nohama na
Sitku ramen a pokréenymi koleny, pficemz tuto pozici udrzuje po celou dobu pivotovani. Dlraz
je kladen na soustredéni vahy na strané mice (Showalter, 2012).

Diky predni obratce ma hrac k dispozici nékolik moznosti. UmoZiiuje mu se postavit blize
ke kosi na konci pohybu ptred zakoncenim. Taktéz poskytuje obrancim pfi doskoku delsi dobu
sledovat pohyb jejich protihracl, coz se ¢asto vyuziva proti rychlejSim hracim nebo k odstaveni

utocnika na perimetru (Paye & Paye, 2013).

Zadni obratka

Zadni obratka se odehrava, kdyz se hrac otaci svym pivotovanim smérem dozadu. Pohyb
je tedy patou napred. Hrac se uchyluje k zadni obratce, pokud je obrance pfilis blizko a provedeni
predni obratky by znamenalo poruseni pravidel nebo faul. Tuto ¢innost hrac¢ casto vyuziva
k vyhnuti se fyzickému kontaktu s obrancem. P¥i provedeni zadni obratky je zasadni, aby hrac
zaujal pfipravenou pozici a udrzel ji béhem pivotovani. Je dilezité, aby hra¢ neposunul ani
nezved| pivotovou nohu, jelikoZ by se pak jednalo o poruseni pravidel zndmému jako kroky

(Showalter, 2012).
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Zadni obratka poskytuje hraci nékolik moznosti. Umoznuje hraci stat dal od kose na konci
pohybu pred zakoncenim. Tato technika také dovoluje obrancim sledovat trajektorii mice déle
pri doskoku, coz je ucinné pfi hie proti pomalejsSimu soupefi nebo pti odstavovani hrace blize ke

kosi (Paye & Paye, 2013).
2.5 Upolové hry

Upolové hry se tadi mezi zakladni Gpolové discipliny, které se vyznaduji komplexni
povahou. Spojuji prvky pretahd, pretlak( a odpora.

Podle Mazala (2007) jsou Upolové hry charakteristické soutéznim stfetem mezi skupinami,
ve kterém dochazi k prekondni odporu soupefe pomoci techniky, taktiky asily. Tyto hry
kontaktniho charakteru kladou naroky na obratnost, silu, rychlost, postieh, rychlé rozhodovani
a iniciativu.

Upolové hry se vyznaluji kontaktem, prekonavanim odporu a narusenim osobniho
prostoru. Tyto aspekty, které se mohou jevit negativné, ve skute¢nosti pfinasi fadu benefitl. Uci
nas lépe zvladat davové scény, fobie a nezvladatelné pocity v tlacenici. Zarovenn podporu;ji
socialni uceni, souciténi a ohleduplnost k soupefi. Diky Upolovym hram mlzeme lépe porozumét
mechanice pohybovych c¢innosti (Mazal, 2007).

Roubicek (1980) rozdéluje upolové hry do nékolika skupin.

e SoutéZe jednotlivcl predstavuji formu boje, ve kterém se kazdy uUcastnik utkdva
s kazdym. Boj probiha v omezeném ¢asovém ramci, dokud nezlstane pouze jeden
vitézny hrdac, nebo do doby, kdy nejlepsi hra¢ dokonci stanoveny ukol.

e Utkani druzstev predstavuji formu hry, ve které se hraci rozdéli do tyma a soupefi
mezi sebou. V ramci vlastniho druzZstva hraci mohou spolupracovat a spolecné se
snazi dosahnout vitézstvi. Ukoly plnéné druistvy jsou obvykle podobné, ale
v nékterych ptipadech se mohou lisit.

e Druhy typ utkdni druZzstev. Hraci v ném sice bojuji sami, bez pfimé pomoci od
spoluhracq, ale jejich individualni vysledky se zapocitaji do celkového skore

druzstva. Jedna se specifické situace, kdy jednotlivec zastupuje sv(j tym.
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3 CiLE

3.1 Hilavnicile

Hlavnim cilem bakalarské prace je sestaveni zasobniku cvic¢eni pro nacvik a zdokonalovani

hernich Cinnosti jednotlivce v doskakovani v kategorii U15.
3.2 Dilcicile

e Analyza odborné literatury
e Vytvofit zasobnik cvi¢eni pomoci odborné ceské a zahranicni literatury

e Vytvofit grafické zndzornéni cviceni
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

K vypracovani mé bakalarské prace jsem predevsim vyuZil sbér informaci a dat z knihovny
fakulty télesné kultury, které byly formou sekundarniho charakteru, ato v pisemné nebo
internetové podobé.

Konkrétni odborné ¢lanky jsem vyhledal pomoci klicovych slov: basketbal, kosikova, rychly

protiutok, Upoly, Upolové hry, prlpravna cviceni.
4.2 Grafické zpracovani vysledk
4.2.1 Grafické znazornéni v programu Fiba Europe Coach

Obrazky zndzornéné v bakaldarské praci byly zpracovany v online v programu Fiba Europe
Coaching (https://coaching.fibaeurope.com/Default.asp?cid={14A97918-BDCF-4E6B-A179-
FC13FEESBABC}). Tento program je primarné zaloZeny na vytvareni cvieni pro basketbal,
kde jsou v nabidce potfebné veskeré grafické znazornéni.

V prvni fadé bylo urcéeno, zda herni pole bude rozdéleno jen na polovinu, nebo na celou
herni plochu. Dale bylo pfidano urcity pocet Utocnikd, obrancd a trenérd potiebnych k danému
cvi¢eni. V nabidce byly vyuZity rlizné varianty ¢ar urcujici driblink, pfihravku, odstaveni, pohyb

hrace bez mice nebo provedeni stiely pomoci Sipky. Jako pomucky jsou zde na vybér mic a kuZzel.

4.2.2 Prehled pouZitych grafickych znacek

L ettt et e shesr e bessbesar e Kuzel
@ ......................................................... Trenér
..’ »
........................................................ Prihra
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........................................................ Pohyb bez mice

......................................................... Pohyb s driblinkem

......................................................... Strelba

......................................................... Odstaveni
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5 VYSLEDKY

V této Casti je prezentovan soubor cvi¢eni urcenych k nacviku a zdokonaleni dovednosti
v doskakovani. Obsahuiji jak prlpravna cviceni, tak i herni aktivity. Primarni ddraz je kladen na
Upolové hry a pivotovani, aby byli hraci nachystani na nasledny nacvik doskakovani. Rozvoj

vyskoku zahajuje cely proces, ktery pokracuje smérem k zdokonaleni techniky doskakovani.

5.1 Upolova cviéeni

Upolové hry hraji v nacviku doskakovéni vyznamnou roli, nebot ¢asto zahrnuji fyzicky
kontakt mezi hraci, coZ zvysuje odolnost vici kontaktu a soucasné posiluje silu celého téla. Sila
je nezbytnd pro vytvoreni a zachovani pozice idealni pro doskok. Cviceni tohoto typu rovnéz

napomahaji k posilovani a motivaci hra¢e smérem k dosaZeni ¢i upevnéni své pozice.

1. Prorazeni zdi

Pocet hracu: 8-14
Doba trvani: 20 vtefin
Pomdicky: Zadné

144

Popis: Obranci tvofi ,zed” jako jedno druZstvo stojici vedle sebe v fadé s rozestupem priblizné
pal metru. Obranci se mohou drZet za ruce nebo mohou stat volné bez drzeni, ale musi z(stat
stat na misté. Druhé druzstvo, nachazejici se na jedné strané mistnosti, na povel vybiha proti
,2di“ s cilem projit na druhou stranu mistnosti. Utog&icim hrac¢dm je poskytnuto dvacet vtefin na

prekonani “zdi“. Nasledné se role obrati a vyhodnoti se vysledky.

@
®

%V@

Obrazek 1. Prorazeni zdi

@
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2. Pretlacovana

Pocet hraca: 10-14

Doba trvani: 10-20 vtefin

Pomiicky: Zadné

Popis: Hradi se ve dvojicich rozestavi na pulici ¢aru, aby ji méli mezi sebou ve vzdalenosti jednoho
metru. Ruce si vzajemné poloZi na ramena a na pokyn trenéra provadi souboj, kdy se snazi

pretlacit jeden druhého, tak aby sami presli pUlici ¢aru. Hraje se do dosaZeni stanoveného poctu

vitézstvi.

Obrazek 2. Pretlacovana

3. Unik z kruhu

Pocet hraca: 4-6

Doba trvani: 30 vtefin

Pomiicky: Zadné

Popis: Hraci spoji své ruce a utvofi kruh. Jeden z hracl se nachazi uvnitf kruhu a ma za ukol
dostat se ven z kruhu. Ostatni hra¢i mu v tom zabranuji pohybem smérem k sobé. Hrac¢ uvnitf se

pokousi najit volné mezery a vybéhnout ven z kruhu.

Obrazek 3. Unik z kruhu
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4. Chyt zlodéje

Pocet Hracu: 6-7

Doba trvani: 30-40 vtefin

Pomlicky: Rozlisovaci dres

Popis: Jeden hrdc v tymu zastdva roli chytace, ktery zac¢ind mimo kruh. Ostatni ¢lenové tymu se
uchopi okolo ramen a vytvafi kruh, pficemz jeden z nich je vybran jako zlodéj. ZIodéj je rozlisen
rozliSovacim dresem. Chytacovym Ukolem je dotknuti se zlodéje. Hraci v kruhu se otaceji, aby

znemoznili chytaci dosahnout svého cile.

Obrazek 4. Chyt zlodéje

5. Tlaéeni balvant

Pocet hraca: 10-14

Doba trvani: 30-40 vtefin

Pomiicky: Kuzele

Popis: Dva tymy se postavi za sebou, uspofadané v fadach na postranni ¢are. Hraci zadniho tymu
se opiraji rukama o zdda soupefl z predniho tymu. Na signdl maji zadni hraci za cil dotlacit
»balvany” obéma nohama pres cilovou ¢aru. Hraci z pfredniho tymu se brani a nesmi se otacet
nebo uhybat stranou. Hraci zadni fady nesmi nahle prerusit tlak nebo spustit ruce ze zad
soupere. Usp&sné dotlaeni balvanu za stanoveny ¢asovy limit zarucuje bod pro hrace a jejich
tym. Pokud hrac nestihne balvan dotlacit za cilovou ¢aru, ziskavaji bod hraci z predniho druzstva.

Nasledné se role obrati.
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Obrazek 5. Tlaceni balvant

6. Boj kohoutich druzstev

Pocet hracua: 8-10

Doba trvani: 2-4 minuty

Pomiicky: RozliSovaci dresy, kuzele

Popis: Hrace rozdélime do dvou tymU a tyto tymy odlisime barvou. Vyznacime prostor podle
poctu hracd. Vsichni hradi vstoupi do vyznacené oblasti a postavi se na jednu nohu, sloZi ruce za
zada nebo na prsa. Na pokyn za¢ne souboj mezi jednotlivci, ktefi se snazi dosahnout, aby souper
postavil obé nohy na zem nebo jej vytlacil mimo oznaceny prostor. Hraci, ktefi porusi pravidla,
vypadnou ze hry. Vitézi tym, ktery po uplynuti ¢asového limitu ma na histi vice hraca (Bartik et

al., 2010).

Obrazek 6. Boj kohoutich druzstev
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7. Bojuzdi

Pocet hraca: Minimalné 2

Doba trvani: 20 vtefin

Pomiicky: Zadné

Popis: Prvni z dvojice se opird zady o zed, zatimco druhy z dvojice dd ruce na zed, aby jej
,uvéznil“. Ruce nepokldadd na spoluhrace. Ukolem je udriet spoluhra¢e aneumoznit mu

uniknout. Hrdc, jehoZ zdda jsou oprena o zed, ma za Ukol vymotat se z drzeni.

Obrazek 7. Boj u zdi

8. Nejzdatnéjsi vyhrava

Pocet hraca: Minimalné 2

Doba trvani: 2-3 minuty

Pomiicky: Kuzele, rozliSovaci dresy

Popis: Hraci jsou rozdéleni do tymU. Dva hraci, kazdy z jednoho tymu se postavi do ¢tverce
a prostrednictvim pretahovanim, pfetlacovanim a odporu se snazi dostat svého soupere ven
ze Ctverce. Jakmile se to jednomu hraci podafi, do ¢tverce vstupuje dalsi hra¢ z tymu

a souboj se opakuje.

Obrazek 8. Nejzdatnéjsi vyhrava
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5.2 Pivotovani

Cvic¢eni na pivotovani ma pro hraée zasadni vyznam, nebot rozviji koordinaci pohybu
nohou hrace v interakci s mi¢em. Hracéi maji moznost pfi pivotovani volit mezi provedenim
predni nebo zadni obratky, coz jsou dovednosti ¢astokrat vyuzivané béhem samotného zapasu.
Tyto obratky pini riznorodé ukoly, jako kryti mice, vytvareni prostoru pro strelbu ¢i vhodné

pozice pro Uspésné prihravky.

9. Ptedni a zadni obratka ,,A“

svo

Pocet hracl: Minimalné 2

Doba trvani: 2-3 minuty

Pomucky: Mic¢

Popis: Hraci se usporadaji podle schématu zobrazeného na obrazku 9. Prvni hrac provadi driblink
smérem ke koncové care, kde provede zastaveni naskokem na obé nohy, nasledné provede
predni obratku a pfihrava druhému hraci v zastupu (Paye & Paye, 2013).

Modifikace: Lze provést cviceni se zadni obratkou.

~
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Obrazek 9. Pfedni a zadni obratka ,, A

10. Predni a zadni obratka ,B“

Pocet hraci: Neomezené

Doba trvani: 2-3 minuty

Pomlcky: Mic

Popis: Kazdy hrac se pohybuje driblinkem po celém hfisti. Na pokyn trenéra , predni obratka“
hraci skoCi na obé nohy a provadéji predni obratky. Po pisknuti pokracuji v driblovani. Na pokyn

»zadni obratka” hraci zastavi na obé nohy a provadéji zadni obratky (Paye & Paye, 2013).
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Obrazek 10. Pfedni a zadni obratka ,,B“

5.3 Doskakovani

Cvi¢eni zamérené na rozvoj doskakovani prinasi zlepseni jak v Utocném, tak obranném
doskoku. Jejich cilem je vylepseni techniky vyskoku s dirazem na efektivni ziskani odrazeného
mice, zlepSeni schopnosti odhadu mista odrazu, ataké na zdokonaleni techniky odstaveni

soupere.

11. Odstaveni

Pocet Hracl: Neomezené

Doba trvani: 2-3 minuty

Pomiicky: Mic

Popis: Dva zastupy zacinajici ve vymezeném Uzemi pUl metru pred ¢arou trestného hodu. Hraci
si nahazuji mi¢ na desku a po odraZzeni mice doskakuji do stabilniho postoje ¢elem ke kosi. Hraci

provedou predni obratku ven z htisté a pfihravaji mi¢ dalSim hracdim v zastupech a zarazuji

se do opacného zastupu.

Obrazek 11. Odstaveni
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12. Jeden na jednoho odstaveni

Pocet hraca: Minimalné 2

Doba trvani: 10-20 vtefin

Pomlcky: Mic

Popis: Cviceni je provadéno ve dvojici. Mi¢ je poloZen kdekoliv na hfisti, uprostfed vymezeného
Uzemi nebo uprostied stfedového kruhu. Po znameni od trenéra, je Ukolem obrance zamezit
utoénikovi dosaZeni mice, pfic¢em? vyuziva obranny pohyb a odstaveni. Uto&ici hra¢ predeviim

uplatriuje nahlé zmény sméru.

Obrazek 12. Jeden na jednoho odstaveni

13. Obranny doskok , A“

Pocet hraci: Neomezené, alespon 6

Doba trvani: 5-10 minut

Pomticky: Mi¢, kuzel

Popis: Cviteni odstartuje obrance prihravkou na hrace stojiciho na tfibodové ¢are, zaroven
s pfihravkou vybiha utocénik u postranni ¢ary, obiha kuzel a po obdrzeni pfihravky zakoncuje dle
pokynl trenéra. Jakmile obrance prihrdl mi¢, musi se dotknout hrace, ktery pfihraval na

sttilejiciho hrace, a nasledné provadi obranny doskok (Janik et al., 2005).
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Obrazek 13. Obranny doskok , A“

14. Obranny doskok ,,B“

svo

Pocet hraca: 2

Doba trvani: 5-10 minut

Pomucky: Mic¢

Popis: Cviceni zacina postavenim obrance pod kosem s mi¢em, zatimco utocici hrac se nachazi
ve vnéjSim prostoru viz obrazek 14. Obrance sméfuje pfihravku na utocnika, nacez utocnik
vykracuje k mici, zastavuje skokem na obé nohy a nasazuje ke stfele. Obrance okamzité po
prihrdvce vybiha proti Utoénikovi a provadi obranny doskok. Uto¢nik ma na vybér, zda zvoli

ihned strelu nebo strelu po jedno Gderovém driblinku (Janik et al., 2005).
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Obrazek 14. Obranny doskok ,,B“

15. Utoény doskok , A“

svo

Pocet hracli: Minimalné 3

Doba trvani: 5-10 minut

Pomtcky: Mic

Popis: Ve vymezeném Uzemi tii hraci usiluji o optimalni pozici pro doskok mice, ktery trenér

nepresné stili na ko3. Uto¢nici po Gtoéném doskoku nesméji opustit vymezené Uzemi a nemaji
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povoleny driblink. Po GUspésném doskoku se hrac snazi vstrelit kos, pficemz dva zbyvajici hraci se
tomu snaZi zabranit. Hra pokracuje, dokud nepadne kos. Uspésny ko$ pridava bod hraci, zatimco
faul zplUsobuje odecteni bodu pro obrance. Cilem je dosahnout uréeného poctu bod, ktery je

stanoven.

Modifikace: Hraci se po doskoku mohou pohybovat i mimo vymezené Uzemi za pomoci

driblinku.

Obrézek 15. Uto¢ny doskok ,A“

16. Utoény doskok ,,B“

svo

Pocet hraci: 4

Doba trvani: 5-10 minut

Pomiicky: Mic

Popis: Dvojice obrancl a dvojice Utoc¢nikd se postavi na postranni ¢ary vymezeného Uzemi.
Trenér stoji na ¢are trestného hodu a stfili na kos. Dvojice svadi souboj o odrazeny mi¢, pokud
mi¢ doskodi utocici hraci okamzité se snazi vstrelit koS. Jestlize mi¢ doskoci branici hraci

pfihravaji mi¢ trenérovi a stavaji se z nich utocnici.

Obrazek 16. Utoény doskok ,,B“
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17. Doskok jeden na jednoho

Pocet hrach: Minimalné 2

Doba trvani: 5-8 minut

Pomlcky: Mic

Popis: Dva hrdci stoji na zakladni ¢are, jeden z nich drzi v ruce mic. Pfihrava trenérovi, ktery stoji
na ¢are trestného hodu. Jakmile leti pfihravka, oba hraci obihaji trenéra, ten zvoli stfelu nebo
nahoz na ko$. Ukolem hracd je doskotit odrazeny mi¢ a co nejrychleji zakonéit.

Modifikace: Trenér miZe se stfelou pockat a nechat prostor hracdm pro souboj o lepsi

postaveni pro doskok.

@G

Obrazek 17. Doskok jeden na jednoho

18. Doskok dva na dva , A“

Pocet hracha: Minimainé 4

Doba trvani: 5-8 minut

Pomtcky: Mic

Popis: Startujici pozice je zobrazena na obrdzku 18. Cvi¢eni zahajuje obrance pfihravkou na
protilehlého atocnika, ktery ihned pfihrdvd spoluhracovi stojicim na rohu trestné hodu
a nasazuje na stfelu. Po prvni prihrdvce, obrance zacinajici bez mice nabird diagonalniho
utocnika a snaZi se ho odstavit, to samé provadi druhy obrance.

Modifikace: Uto¢nici zadinaji na &are tfibodového hodu a kazdy z nich ma k dispozici jeden

driblink.
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Obrazek 18. Doskok dva na dva ,A“

19. Doskok dva na dva ,,B

svo

Pocet hraca: Minimalné 4

Doba trvani: 5-10 minut

Pomucky: Mic

Popis: Utocici dvojice stoji na ¢afe tfibodového hodu elem ke koSi. Obranci stoji naproti
uto¢nikdm. Utoénici si mezi sebou pFihravaji a na pokyn trenéra nasazuji ke stiele. Obranci se
pohybuji podle zdsad obrany a po stifele odstavuji Utoc¢niky se snahou ziskat obranny doskok.

Pokud utodici dvojice ziska odrazeny mic, zlstava opét v Gtoku a prichazeji novy dva obranci.

Obrazek 19. Doskok dva na dva ,,B“

20. Doskok tfi na dva

s vo

Pocet hracl: 5

Doba trvani: 3-5 minut

Pomlcky: Mic

Popis: Tfi utocnici jsou postaveni mimo vymezeného Uzemi. Dva obrdnci maji za ukol branit mic
a s prihrdvkou Utoéniku se spravné presouvat do obrannych pozic. Utodnici si prihravaji mi¢

a hledaji prostor pro volnou stielu, jakmile volny hrac vystreli, vSichni hraci bojuji o doskok.

36



Trojice Utocniku se neméni, jestlize Utocné doskodi. V situaci, kdy odrazeny mic ziskad jeden

z obrancl, sttida stfilejiciho Utocnika.

Obrazek 20. Doskok tfi na dva

21. Doskok tfi na tfi

svo

Pocet hraci: 6-8

Doba trvani: 5-8 minut

Pomiicky: Mic

Popis: TFi UtocCnici jsou rozestaveni mimo vymezené Uzemi. Trojice obranci stojici pod kosem
vymezeného Uzemi po pfihravce trenéra na jakéhokoliv Utoénika odstavuji Uto¢niky na zdda
s cilem ziskat odrazeny mic.

Modifikace: Toto cviceni Ize provést se ¢tyfmi Gtocniky a ¢tyfmi obranci. Ddle mizZe byt pfidan

driblink nebo omezeny pocet pfihravek.

I

Obrazek 21. Doskok tfi na tfi

37



22. Doskok Ctyfi na ctyri

Pocet hraca: 12

Doba trvani: 5-10 minut

Pomlcky: Mic

Popis: Ctyfi Utoénici a €tyFi obranci jsou rozmisténi uvnitf vymezeného Uzemi. Na ¢Eare
tfibodového hodu jsou rozestavéni ¢tyfi hradi s jednim micem. Jeden z vnéjsich hraca provede
stfelu, mezitim obrdnci a Utocnici svadéji souboj o lepsi postaveni pro doskok. 2 body zapisuji
Utocnici po Uspésném utocném doskoku a zakonceni. Obranci po spravném odstaveni
a uchopeni odrazeného mice ziskaji bod.

Modifikace: Obranci ziskavaji bod jen tehdy, pokud po Uspésném zisku odrazeného mice dokazi

prihrat mi¢ jednomu z vnéjsich hraca.

Obrazek 22. Doskok Ctyfi na Ctyfi

23. Doskok pét na pét

Pocet hraci: 10

Doba trvani: 5-10 minut

Pomticky: Mi¢, rozliSovaci dresy

Popis: Trenér stoji s micem na Cére trestného hodu. Kolem ného se postavi hraci do kruhu, kdy
se vzdy postavi tak, aby dva hraci ze stejného tymu nestali za sebou. Na pokyn trenéra hraci bézi
v kruhu, jakmile trenér stfili na kos vSichni hraci bojuji o odrazeny mic. Ktery tym mic¢ doskodi,

hraje na druhou stranu pét na pét.
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Obrazek 23. Doskok pét na pét

24. Doskok pét na dva

svo

Pocet hraca: Minimalné 7

Doba trvani: 5-10 minut

Pomiicky: Mic

Popis: Pét utocicich hracl obklopuji ¢aru tfibodového hodu. Obranci se nachazeji ve vymezeném
Uzemi. Asistent trenéra stojici pod koSem urci dva atocniky, kteti maji za ukol ziskat dtocny
doskok. Po strele trenéra urceni Utocnici navazuji kontakt s obranci, ti se je snazi odstavit. Hrac,
ktery ziska odrazeny mic pfihrava trenérovi. Obranci se stavaji Utoc¢niky a utocici hraci jdou do
obrany (Women'’s basketball coaches association, 2007).

Modifikace: Lze ptidat obrance a vznikne hra tfi na tfi nebo Ctyfi na Ctyfi.

Obrazek 24. Doskok pét na dva
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25. Doskok v rotaci

Pocet hracua: 6-10

Doba trvani: 5-10 minut

Pomlcky: Mic

Popis: TFi atocici hraci a tfi obranci jsou rozmisténi podle obrazku 25. Na pokyn trenéra se
obranci daji do pohybu proti sméru hodinovych rucic¢ek. Cilem obrancl poté, co trenér vystreli
na koS je spravné se zorientovat v prostoru a odstavit Utocnika, tak aby zabranil Utocnému
doskoku (Women’s basketball coaches association, 2007).

Modifikace: Lze hrat Ctyti na Ctyfi nebo pét na pét. Dale pro zlepSeni komunikace v obrané,

obranci musi pokazdé, co do rotuji k uto¢nikovi vyslovit jeho jméno.

©9
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Obrazek 25. Doskok v rotaci

5.4 Zahdjeni rychlého protiutoku

Dosazeni maximalni efektivity rychlého protidtoku po obranném doskoku je Uzce spjato
s nacvikem doskakovani. DUleZitost této faze hry spociva v Siroké Skale moznosti, které se

hraéiim po doskoku naskytuji, at uz se jedna o udrzeni mice, pfihravku nebo driblink.

26. Nacvik rychlého protiutoku ve trojici

svo

Pocet hracua: 3-12

Doba trvani: 5-6 minut

Pomticky: Mic, kuzele

Popis: Hraci jsou rozmisténi uvnitf vymezeného prostoru, zatimco trenér zaujima pozici s micem
na Care trestného hodu. Trenér stfili na koS ve snaze jej netrefit. Hrac, ktery ucinné provede
doskok, postupuje stredem hfisté, mezitim zbyli dva hraci vybihaji po stranach htisté kolem

kuzel( tak, aby vybihali sprdvné ve svych koridorech. Po jednom aZ dvou uderovém driblinku
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hrac pfihrava jednomu z bézicimu hraci na kfidle, ktery nasledné provede rychlou pfihravku

druhému nabihajicimu hraci do zakonceni.

Obrazek 26. Nacvik rychlého protiutoku v trojici

27. Nacvik rychlého protiutoku pét na nula

svo

Pocet hraci: 5

Doba trvani: 5-8 minut

Pomiicky: Mic

Popis: Pét hracud stoji v fadé za sebou v pulce vymezeného Uzemi. Prvni hrac¢ nahazuje mic na
desku a zarazuje se na konec fady. Dalsi hrac¢ doskakuje mic ve vyskoku a opét jej nahazuje na
desku. Tuto ¢innost hraci opakuji do doby, dokavad trenér nepiskne. Po pisknuti hrac, co doskoci
mic¢ zahajuje rychly protiutok jednim driblinkem a pfihravkou do kfidla. Ostatni hraci vybihaji ve

svych koridorech viz obrazek 28. na druhé strané a snazi se co nejrychleji o zakonceni.

Obrazek 27. Nacvik rychlého protiutoku pét na nula
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Obrazek 28. Nacvik rychlého protiutoku pét na nula

28. Nacvik rychlého protitutoku tfi na dva

svo

Pocet hracl: Minimalné 5

Doba trvani: 5-10 minut

Pomucky: Mic

Popis: Cviceni zacina prihravkami v trojici pfes stfedniho hrace. Cilem trojice je UspéSné zakondit
na protéjsi kos, kde jsou vSak branéni dvéma obrdnci od cary tfibodového hodu. Hrac, ktery
zakoncil spolu s obranci tvofi novou Utocnou trojici pro nasledujici utok. Ta trojice se vraci podél
postrannich ¢ar na zadatek, zatimco zbyli dva Utocnici jsou v roli obrancl a brani nasledujici
trojici. DalSi trojice se zapojuje do hry, jakmile predchozi trojice zakondi sv(j utok.

Modifikace: Nové vzniklda trojice hraje na druhou stranu hfisté, kde na ni ¢ekaji dalsi dva obranci

na ¢are tfibodového hodu.

Obrazek 29. Nacvik rychlého protiutoku tfi na dva

42



29. Nacvik rychlého protiutoku pét na nula a tfi na dva

Pocet hraca: 5

Doba trvani: 5-10 minut

Pomlcky: Mic

Popis: Na koncové care je rozmisténo pét utocnikli, pfihrdvkami zahajuji cviceni,
jak je znazornéno na obrazku 30. Krajni hra¢ na utocné poloviné htisté prihrava nabihajicimu
druhému krajnimu hraci, ktery zakoncuje v pohybu. Oba krajni hraci se po své akci stavaji
obranci, zatimco zbyvajici hraci prebiraji roli Gto¢nikd. Utoénici bez jakéhokoliv vahani zahajuji

rychly protiutok ve formé 3 na 2 na druhou stranu. Jejich dkolem je vyuZit navratu obrancu

a snazit se co nejefektnéji zakondit protittok viz obrazek 31.

Obrazek 31. Nacvik rychlého protiutoku pét na nula a tfi na dva
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30. Nacvik rychlého protiutoku ctyfi na ctyfi

Pocet hraca: 8-10

Doba trvani: 5-10 minut

Pomticky: Mic, rozlisSovaci dresy

Popis: Ctyfi hraci stoji na zakladni ¢are, naproti nim stoji ¢tyfi hraci na Grovni ¢ary trestného
hodu. Trenér prihrava mic¢ jednomu z hracd na zakladni ¢are. Ktery hraé obdrzi mi¢, toho obrance

zaSlapuje zakladni ¢aru. Mezitim Gtocnici hraji ¢tyti na tfi, hrac zaslapujici zakladni ¢aru se snazi

co nejrychleji vratit do obrany.

Obrazek 32. Nacvik rychlého protiutoku Ctyfi na Ctyfi
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6 DISKUSE

Odborna literatura je zcela jednotna, pokud se jednd o doskakovani. Do ¢tyf struénych
bodl Ize popsat pravidla, pokud chce hra¢ uspét na obranném doskoku. V prvnim bodé
je nejdulezitéjsi komunikace, jelikoZ je podstatné, aby ostatni spoluhraci védéli, Ze doslo strele.
V okamziku atocnikovi stfely obrance zahlasi ,strela”, tim dad pokyn spoluhracim,
aby se pfripravili na kontakt s protivnikem, coz je druhy bod pro Uspésné doskoceni. Treti bod
zahrnuje odstaveni protivnika, kdy obrdnce zaroven musi sledovat, kam se mi¢ odrazi. Posledni
bod je samotné doskoceni odrazeného mice.

Literatura se shoduje na duleZitosti vyznamu predvidani odrazeného mice.
Schopnost hrace predvidat odrazy stfel mu umoziuje zaujmout vyhodnou pozici na hfisti pro
nasledny atocny doskok. V pfipadé utocéného doskoku se mj nazor s literaturou nelisi, kdy by
mél hrac vidy usilovat o okamzité opétovné zakonceni, nebot pravidla udéluji pouze étrnact
vtefin na provedeni dalSiho Utoku po ziskani odrazeného mice (Vyklicky & Baloun & Hlavacek,
2014), a proto je nejsnazsi ihned zakoncit, pokud to dana situace dovoluje. V ptipadé, kdy se mic
odrazi dal od kose nebo je hrac¢ po doskoku obklopen vice protivniky, by mél hrac volit spise
prihravku spoluhracdm mimo vymezené Gzemi.

Zasobnik cviceni je navrZen na nacvik ¢innosti pro mladeznickou kategorii U15, pfi¢emz
se zaméfuji zejména na Upolové hry. Upolové hry predstavuji nedilnou soucdst tréninku
doskakovani. Béhem téchto cviCeni se hrac pfipravi na fyzicky kontakt s protivnikem,
dochazi k urcité rivalité, ktera je také dllezitym prvkem pti souboji o odrazeny mic.

Cviceni Upolového charakteru jsou zafazovany do tréninkové jednotky az po dikladném
rozcviceni, které pripravuje télo na fyzicky kontakt. Je kladen diraz na spravné provedeni danych
cviceni scilem minimalizovat riziko zbytecnych uraz(l. Cviceni zamérend na doskakovani
a zahdjeni rychlého protidtoku jsou zaclenéna do hlavni casti tréninkové jednotky.
Pfi doskakovani se soustfedime na spravné zpracovani mice, nacasovani vyskoku a vytvoreni
dostatecného kontaktu s protihra¢em pro ziskani odrazeného mice. U zahajeni rychlého
protiutoku vénujeme pozornost technickému provedeni pti doskoku, spravnému vybihani hraca

v predem uréenych koridorech, a také taktickym aspektim.
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7  ZAVERY

Hlavnim cilem mé bakalafské prace bylo vytvoreni zasobniku prdpravnych, hernich cviceni
a prapravnych her, které jsou zaméreny na nacvik arozvoj dovednosti v doskakovani
pro mladeznickou kategorii U15. Dale byly spInény veskeré diléi cile prace, kde jsem shromazdil
analyzovanou literaturu, a také jsem graficky zpracoval vybrana cviceni, aby byly Iépe prehledné
a pochopitelné pro tréninkové metody a Ucely.

Zasobnik cviceni byl sestaven tak, aby dopomohl ke zdokonaleni dovednosti
v doskakovani predevSim pro mladeZznické kategorie. Vtomto zasobniku bylo sestaveno
30 tréninkovych cviéeni, ktera jsou zamérfend na rozvoj jak utocného, tak obranného
doskakovani.

Zasobnik cvic¢eni byl roz€lenén do Ctyf Cdsti, prvni ¢ast zahrnuje 8 cviceni zamérenych
na Upolové hry, které hraji v nacviku doskakovani vyznamnou roli. Druha ¢ast obsahuje 2 cvic¢eni
na zaklady pivotovani. Ve treti ¢asti je 15 cviceni na rozvoj doskakovani, at uz v situacich jeden
na jednoho, presilovych situaci nebo pét na pét. Posledni ¢ast tvofi 5 cviceni na zahajeni rychlého
protittoku. U kazdého z téchto cviceni je peclivé specifikovan nazev, pocet hrach nezbytnych
k zrealizovani daného cviceni, potfebné pomiucky, a také samotny popis cviceni.

Tvorba zasobniku cvi¢eni pro rozvoj doskakovani byla vytvofena na zakladé odborné
literatury a mych dosavadnich 15 let zkuSenosti v hra¢ské basketbalové kariéfe. Cvieni jsou
cennym ndstrojem pro trenéry, ktefi chtéji efektivné rozvijet dovednosti doskakovani u mladych
hraca.

V dnesni dobé, kdy basketbal je vice zaméfen na utocné herni ¢innosti, je zapotrebi klast
vétsi ddraz na praci hracl po strele, a proto by méli byt tyto cviceni nedilnou soucasti

tréninkovych jednotek.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem této prace bylo sestavit komplexni soubor cviceni, ktera jsou uréena pro
rozvoj azdokonaleni dovednosti doskakovdni v basketbale, konkrétné pro mlddeznickou
kategorii U15. Dil¢imi cili prace je v prvni fadé zpracovani literarni reSerSe a v druhé radé grafické
znazornéni jednotlivych cviéeni tak, aby byla dobfe pochopena, pfipadné spravné provedena.

Zasobnik cviceni pro rozvoj doskakovani v mladeznické kategorii U15 je rozdélen do ¢tyr
Casti pro lepsi orientaci. Prvni ¢ast obsahuje cvi¢eni na Upolové hry, ktera rozviji koordinaci,

’ ,

reakci a bojovnost v soubojich o mic, ¢imz klade zaklady pro doskakovdn. Druha ¢ast se zaméruje
na pivotovani, ve tieti ¢asti jsou cviceni navrzena k rozvoji doskakovani a posledni ¢ast zahrnuje
cvi¢eni na zahdjeni rychlého protitutoku.

Tento vytvoreny soubor cvi¢eni je koncipovan tak, aby efektivné podpofil komplexni
rozvoj hracl mladeznickych kategorii a poskytl tréninkové materidly zamérené na konkrétni

herni dovednosti v basketbale.
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9 SUMMARY

The main objective of this thesis was to compile a comprehensive set of execises that
are intended for the development and improvement of rebounding skills in basketball,
specifically for the youth category U15. The sub-objectives of the thesis are firstly the literature
search and secondly the graphical representation of the individual exercises so that they are well
understood or corectly performed.

The stack of exercises for the development of rebounding in the youth category U15 is
divided into four parts for better orientation. The first part contains drills for tackling that
develop coordination, reaction and combativeness in the battles for the ball, thus laying the
foundation for rebounding. The second part focuses on pivoting, the third part includes
exercises designed to develop rebounding, and the last part includes exercises to initiate a quick
counterattack.

This developed set of exercises is designed to effectively support the comprehensive
development of youth players and provide training materials focused on specific game skills

in basketball.
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