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Uvod

Tento sbornik byl vytvofen jako podplirny metodicky material, ktery by mél pomoct
ucitelim na zékladnich Skolach, nebo zacinajicim trenériim. Ve sborniku je obsazen podrobny
popis spravného provedeni vSech uto¢nych hernich ¢innosti jednotlivce v basketbale.

Kazda ¢innost je doplnéna o fotodokumentaci pohybu se spravnym provedenim. Dale
jsou vypsany nejcastéj$i chyby, se kterymi se u téchto Cinnosti setkavame a kterym se

vyvarovat.



1 Strelba

Popis stfelby bude zaméten piedevS§im na stielbu jednoru¢ z mista, jakoZzto zéklad

i pro stfelbu z vyskoku odrazem. Odraz mutize byt z obou nohou nebo z jedné, tzv. dvojtakt.

Postoj u stielby je Cist¢ individudlni zalezitost hrace, ale mél by hraci umoznovat provadét

sttelbu se spravnou technikou a zaroven by postoj mél byt hrac¢i pohodlny a pfirozeny.

1.1 Strelba z mista
Faze 1:

U spravného postoje je nezbytnd stabilita. To
znamend, ze nohy by mély byt nejméné na §ifi ramen
chodidla sméfuji kolmo ke koSi, pfi¢emZ noha
odpovidajici strelecké pazi by méla byt mirné vpiedu
(nejlépe o pul stopy), coz umoznuje lepsi stabilitu.
(Dobry, L., Velensky, E., 1980)

Mi¢ je hrac¢em drzen pouze v prstech a na mozolech.
Dlan stiilejici ruky je pod mic¢em, loket je pfirozené
sméfovan doli v ose. Druhd ruka, nesttilejici, slouzi
jak opora pro mi¢ ve stiilejici ruce. Mi¢ ptidrzuje ze
strany a prsty smétuji vzhiiru. Prsty obou pazi by mély
byt dostate¢né roztazené. Kolena jsou mirn€ pokrcena,
hlava vzhiru, mi¢ je umistén v urovni hlavy tak, aby

ob¢ oc¢i vidély na kos.

(zdroj: vlastni zpracovani)



Faze 2:

Cely pohyb vychdzi z pokréenych dolnich koncetin a musi byt plynuly. T¢lo sméfuje vzhiru,
propnuti kolen zaroven pfechazi do trupu a nasledn¢ do propnuti paze v lokti a nasledujici
energetické sklopeni zapésti. Pti propinani stfelecké paze se oporna ruka vzdaluje od mice
a zastava volné. Posledni kontakt s micem maji prsty, které udéli mici mirnou zpétnou rotaci.
Po stielbé zustava paze kratkou chvili propnuta v lokti ve vzpazeni a taktéz zapésti stiilejici

paze je sklopené (Velensky, 2008).

(zdroj: vlastni zpracovani)

Mezi nejcastéjsi chyby u stielby z mista patfi:

e nesklopeni zéapésti v posledni fazi e t&ZiSté je vysoko
sttelby e natazené nohy
e prsty na mici jsou u sebe e opacna noha vpiedu
e loket mimo osu e chybny postoj a poloha pazi po odhodu
e chodidla jsou blizko u sebe ¢ nestabilni postoj

e oporna ruka neni ze strany, ale zepfedu

mice



1.2 Stielba z pohybu - dvojtakt
U dvojtaktu, stielby po odrazu z jedné nohy, je popis techniky slozity. Bézny zpusob stielby —

jednoru¢ spodem, jednoru¢ vrchem a ptes hlavu.
Hrac chyta po uderu driblinku mi¢ do obou rukou (viz. snimek 1 a 2).

Snimek 1 Snimek 2

A

(zdroj: viastni zpracovani) '
Pokud délame dvojtakt z pravé strany, tak po prvnim del§im kroku dopadne hra¢ na pravou

nohu (snimek 3). Nasleduje druhy a krat§i krok, po némz dopadne na levou nohu

a V navaznosti na ném piijde odraz a pravé koleno je energicky vySvihnutu nahoru (snimek 4).

Snimek 3 Snimek 4




S vytréenim kolene je také vytréena ruka
S micem, kterd sméfuje na pravy horni

¢tverec desky (snimek 5).

Stejné jako u stfelby z mista v nejvySSim
bod¢ ruka vypousti mi¢ a dilezité je stejné
tak prace zapésti v posledni fazi (Ptipravy

TV, Sportovni hry basket, 2015)

(zdroj: vlastni zpracovani)

Nejcastéjsi chyby u stielby po odrazu z jedné nohy — u dvojtaktu:

e 0¢i sleduji mi¢ e mic neni pevné uchopen
e kroky nejdou ve sméru kose e druhy krok je rychly a rozhodi pohyb
e prvni krok je kratky e koleno pii vyskoku sméfuje dopiedu



2 Prihravka

K zékladnim prvkim spravné techniky piihravek patii pfedevSim poloha a pohyb pazi,
drzeni mice postoj a pohyb dolnich koncetin. V této casti bude popsana spravnéd technika
prihravek obouru¢ a jednoru¢, jak nad hlavou tak tréenim.

V ptipadé prihravky obouru¢ tréenim je diilezité dbat na pokréené nohy a postaveni
chodidel alesponi na S§ifi ramen. Mi¢ je uchopen pevné pazemi, kdy jsou prsty na mici
pfirozené roztaZeny, palce jsou Sikmo v opozici a lokty jsou u téla. Pohyb vychdzi
Z pokréenych pazi od trovné prsou, kdy sviznym propnutim pazi vytr¢ime mic¢ vpied.
Soucasné s vytréenim pazi je nezbytny krok dolni koncéetiny ve sméru hodu. Po odehrani mice
se ruce i zapésti vytaci ven. Stejné jako u stielby jsou posledni prsty v kontaktu s mice a tim
dodaji mici zpétnou rotaci, ktera zajisti rovnéjsi drahu letu. Piihravka obouru¢ nad hlavou ma
stejny postup s tim rozdilem, ze mi¢ neni v drzeni u prsou ale nad hlavou.

Ptihravka jednoru¢ tréenim ma témét totozna pravidla provedeni, nicméné hrac
piihravajici naptiklad pravou rukou stoji ke spoluhraci levym bokem (snimek 1) a v momenté

odhodu mice pravou rukou jde soucasné prava noha vpied (snimek 2). Ptihravka je vzdy

smérovana do urovné prsou spoluhrace.

Snimek 1 Snimek 2

(zdroj: viastni zpracovani)



U piihravek o zem jsou stejné pokyny pro spravnou techniku jako u piedchozich typt.
Pozornost klademe na misto odrazu mice od zemé¢, kdy by mél byt mi¢ od podlahy odrazen
priblizn¢ ve 2/3 mezi piihravajicimi hraci. Piihravka by meéla sméfovat stejné jako vyse

nejméné do vyse pasu piijimajiciho hrace (Pfipravy TV, Sportovni hry Basketbal, 2015).

Nejcastéjsi chyby u ptihravek:
e nepropinani lokt e piihravka bez vykro€eni nohy

e nesklapéni zapésti o vysoké téziste

e piihravka jednoru¢ bez opory druhé piihravka nad hlavu nebo nizko pod pas
ruky ¢ nestabilni postoj

e chytani pfihravky jednou rukou

3 Uvoliiovani hrace bez mice

Pro spravnou techniku této Cinnost je dilezité spravné vyhodnotit vztah mezi hra¢em bez
mice a hra¢em s mi¢em a brat ohled na postaveni soupete a spoluhracti. Nez se hra¢ pusti do
uvoliiovani, musi vidét, piipadné predpovidat ¢innost piihravajiciho hrace. (Velensky, 1999).
Aby byl hra¢ spravn€ uvolnén, musi vyuzit fyzické kondice ke zméné rychlosti pohybu.

Utogici hra¢ volné bézi a musi navéazat kontakt se soupefem. V tomto okamziku, kdy uz dal

nemiize v pohybu volné pokracovat je nucen zménit smér a rychlost pohybu.

LB

.




Pokud hra¢ vyuzije kuvolnéni clonu, je nutné sledovat pohyb obrance a piipadné ho
klamavym pohybem zmadst. Po uvolnéni by se mél hra¢ soustiedit prvotné na spravné chyceni

mice obéma rukama, az dale na nasledujici ¢innost. (Janik, Pétivlas, Funkova, 2005)

Nejcastéjsi chyby pii uvoliovani hrace bez mice:
e zména rychlosti neni znatelna

e predvidatelnd zména pohybu

e nedojde k navazani kontaktu s obrancem

e postoj utocnika vzhledem k postaveni obranct

4 Uvolnovani hrace s micem v pohybu

Predpoklad pro spravné uvolnéni, je zahajeni uniku s mi¢em z mista, nebo s mi¢em v pohybu.
Tato Cinnost jednotlivce se sklada ze ctyf zakladnich c¢asti: zaklady uvoliovani s mi¢em
V pohybu (zéklady driblingu), zahajovani Uniku, zmény sméru a rychlosti a ukoncovani

driblingu. Nize budou zpracovany jednotlive tyto na sob¢ zavislé okruhy.

4.1 Zaklady driblinku
Driblinku mtze byt jednotiderovy nebo viceuderovy. Driblink musi byt proveden v souladu

s pravidly, ktera omezuji jeho vysku. Pti driblinku nesmi smétovat o¢i utocnika na mi¢, musi
sledovat situaci pfed nim ptipadné¢ pohyby
obrance. Utoénik s mi¢em musi brat ohled na
postaveni obrance a vyhodnotit situaci podle
kontaktu s obrancem.

Béhem driblingu si mlZe hra¢ ruce libovolné
meénit, ale nesmi vyuzit obé ruce soucasné.
Uvolnéni hra¢ dosdhne zménou sméru
rychlosti a pohybu a soufasné¢ stim
ptehozenim mice. Pro spravné uvolnéni je
nutné dbat na driblink obéma pazemi. Spravné
provedeni si vyzaduje nizky postoj, udery
mic¢em co nejdal od soupefe a ochrana mice
volnou pazi nebo trupem natofenim smérem

k mi¢i. Zakladni pozadavky je niz§i a Sirsi
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postoj na pokrcenych nohou, vaha téla je spiSe na pfedni noze, opacna noha nez je driblujici
paze je vpiedu, ofi nesméfuji na mic¢. Pti driblingu je mi¢ k zemi stlaCovan piredloktim

a zépeéstim. Prsty driblujici ruky jsou pfirozené roztazeny na mici. Cim vétSim impulsem je

mic¢ vypustén z dlanég, tim bude rychlejsi jeho odraz a také bude mit hra¢ lepsi kontrolu nad

micem (Velensky, 2008).

Nejcastéjsi chyby pfi driblingu:
e 0¢i sméfuji na mic¢
e vysoky dribling
e mald intenzita deru

e nekryti mi¢e ramenem

(zdroj: viastni zpracovani)

4.2 Zahajovani tiniku
Jde o prvni fazi zahajovani driblingu, nebo pohybu s mi¢em. Tato ¢innost nastava pouze po:

obdrzené piihravce, chyceni odrazeného mice od kose nebo po zisku mice od soupete.
Technicky spravné provedeni je prvotné ovlivnéno postojem utoc¢nika celem ke ko$i. Dobry
postoj (anglicky ,,good stance) by mél zahrnovat trojndsobné nebezpeci (stielba, ptihravka,
unik) nebo dvojnasobné nebezpeci bez moznosti sttelby. Dilezité je, aby byl postoj stabilni,
mirny podfep, chodidla minimaln¢ na $ifi ramen a vaha téla je spiSe na Spickach. Trup je
v mirném piedklonu a hlavu nahoru — sleduje situaci a soupefe. Mi¢ je drZen pevné obéma

rukama, lokty jsou rozevieny a poloha mice je u boku (Velensky, 2008).

Nejcastéjsi chyby pii zahajeni uniku:

e dribling ihned po obdrzeni mice e Spatny postoj
¢ Uder na misté e zah4jeni uniku vykrokem

o vysoké tezisté

11



4.3 Zména sméru a rychlosti
Pfi tésné obrané obrance je hra¢ nucen provést vyraznou zmény, aby se uvolnil, ptipadné

zamé&stnal obrance. Rychlé zmény rychlosti docilime snizenim tézist€¢ doli a nasledné
naklonem trupu, ramen a hlavy do sméru pohybu. Pfi sniZeni je hra¢ nucen zvysit frekvenci
driblingu (snizit jeho vysku) a zvysit frekvenci kroki. Utoénik miize stiidat zrychleni se
zpomalenim. Zménu sméru miize hra¢ provést prehozenim mic pred télem, za télem, pod
nohou, nebo obratkou.

A%

ramen a hlavy vptfed. Piehozeni spocivéa v tideru mice pted stejnostrannym chodidlem, jako je

)N 1]

driblujic ruka, Sikmo vzad ve sméru do druhé ruky. Ruka, ze které je mic ,,vypoustén® je

velice nizko. Druhd ruka, ocekévajici mi¢ je natocena dlani k mici a ocekava ho v trovni

(zdroj: viastni zpracovani)
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Prehozeni za télem: pohyb spociva ve vykroCeni stejnostranné nohy Sikmo vpted, snizeni
tézist¢ a prenesenim t€zisté na vykracujici nohu. Pfi této Cinnost je dulezité posazeni dlané na
mici, kdy je soucasné s prsty vpred a Sikmo vn¢, ¢imz se dostane za trup. Jednouderovy
dribling zahdji vnéjsi otoceni ptfedlokti i zapésti a souasnym pohybem driblujici paze za
hyzdé¢ a vpred. V momenté¢ tderu mi¢ o zem vykracuje druhd noha a uto¢nik navazuje

pohybem na druhou stranu.

(zdroj: viastni zpracovani)
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Zmeéna sméru obratkou. Vtomto piipadé je nutné, aby hrd¢ navazal kontakt s obrancem.
Spravné provedeni obratky pii driblingu pravou rukou je tehdy, pokud utocnik ma snizené
tézisteé, vykroci levou nohou pted opacnou nohu obrance, chodidlo je dovniti a vahu téla
pfenese na levou nohu stejné s driblingem (snimek 1). Po driblingu je mozZné, aby se mice
ujala druhd ruka, ale neni to pravidlem. V momenté dokroceni levé nohy je obratka zahajena.
Obratka je provedena ve sméru vzad (od soupefe) tak, aby zakroCenim levé nohy pted

soupefem mohl vykroc¢it pravou nohou vpfed (snimek 3). Tézist€¢ se nesmi zvednout

a rychlost provedeni obratky zavisi na pohybu hlavy.
Snimek 1 Snimek 2

(zdroj: viastni zpracovani)
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v Vv

Prohozeni mice pod nohou: tento typ zmény sméru je pomalejsi a nejtézsi. V idedlnim piipadé
by mél hra¢ driblujici pravou nohou vykrocit levou nohou mezi soupeiova chodidla, mit nizké
téziSt€ a levd noha by méla byt mirné pokréena (snimek 1). Mi¢ projde pod nohou uderem
zprava do leva, kde leva ruka mi¢ ofekava a hra¢ pokracuje v pohybu vykroceni pravé nohy
(snimek 2) kolem obrance (Velensky, 2008).

Snimek 1 Snimek 2

(zdroj: viastni zpracovani)

Nejcastéjsi chyby pfi zméné sméru a rychlosti pohybu:
e pomalé provedeni zmény sméru pohybu e nevhodné pouziti zptisobu prehozeni

o vysoké t€zisté téla pii zmeéné e zména sméru od kose

4.4 Ukoncovani driblingu
Ukonceni driblingu je zavislé na piechozich fazich. Je tieba chépat ukonceni této Cinnosti

jako ptipravné obdobi pro ¢innost nasledujici, kdy uto¢nik dribling ukon¢i zastavenim a miize
na n¢j navazat strelbu. Tato faze je omezena pravidly (o krocich). Jsou dva typy ukonceni,

ato soucCasnym dopadem na obé nohy a dopadem leva - prava (nebo opacn€). V obou

A%

2%

o vysoké teziste e Spatné naCasovani ukonceni

e Spatné zvoleny zpusob zastaveni e chyby z piechazejicich fazi
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5 Uvolniovani hrace s micem na misté

Jedna se o pohyb, ktery umoziuje hraci vhodny postoj pro nésledujici ¢innost, tj. ptihravka,
sttelba nebo unik. Hra¢ se zastavuje krokem, nebo skokem do ,.trojndsobné nebezpecného
postoje* a pfi t€sné obrané, kdy hra¢ nemuze driblovat, nasleduje uvoliiovani pomoci obratek,
tzv. pivotovani. Pfi pivotovani je dilezité zvolit si jednu stojnou nohu, okolo které se hra¢
oto¢i a pohybuje. Postoj musi byt pevny, niz§i a stabilni. Nohy jsou mirné v podiepu
a dostatecné rozkroceny, aby umoziiovaly lepsi stabilitu. Hra¢ drzi mi¢ pevné v rukach

V trovni prsou (snimek 1). Prsty jsou na mici roztazeny a lokty jsou ,,0stré* v upazeni, coz

umoziuje bezpecné kryti mice (snimek 2).

Snimek 1

(zdroj: viastni zpracovani)

Nejcastéjsi chyby pfi uvoliiovani hrace s mi¢em po driblinku:

e vysoky/nizky postoj e mic nad hlavou nebo pod tGrovni pasu
e Vaha téla na patach e Kkroky pfi pivotovani jsou piili§ kratké
e lokty jsou u téla e pivotovani v jednom sméru
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6 Doskakovani

Pti doskoku jsou vyuzivany hracovi fyzické schopnosti a taktické mysleni. Pfesné dany postoj
u této ¢innosti neni, jelikoz vyskoku pro mi¢ pfedchazi uvolnovani pfed obrancem, jehoz
ukolem je obranné doskakovani a s tim souvisejici zadrzeni Gto¢nika za zady. Tudiz je nutné

brat ohled na postaveni obrance a vzdalenost od koSe. Tésné pted vyskokem by méli byt nohy

(zdroj: viastni zpracovani)
Paze by méli byt v takové pozici, aby v momenté vyskoku
vySvihnutim do vzpaZzeni pomohli télu k dobrému
vyskoku a mohli uchopit mi¢, ptipadné ho odpichnout ke
spoluhra¢tim. Vyskok by mél byt energicky, dostate¢né
vysoky a provadény z ptedni Casti chodidel. Po ziskéani
mice musi hra¢ mi¢ drzet v rukach pevné a v piipadné
podkosSovych hra¢ti vyuzivat pivotovani. Pro uspésny
doskok je zapotfebi fyzickych dispozic, spravné

predvidani, kam se mic odrazi a spravné nac¢asovani.

(zdroj: viastni zpracovani)

Nejcastéjsi chyby u doskakovani:

e nacasovani e vyskok z celych chodidel

e nizky vyskok e pasivita

e Spatna pozice pro doskok e nevyuzivani obou pazi, ale pouze
e Spatné tézisté odpichnuti jednou rukou
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7 Clonéni

Clony patii mezi ¢innosti jednotlivee, které by se méli rozvijet aZ v pribchu nacviku hernich
kombinaci. Nutno podotknout, zZe neni vhodné tuto ¢innost ucit Skolni zac¢ate¢niky, jelikoz je
velké riziko zranéni. Clonu provadi hra¢ bez mice tak, Ze se spoluhraové obranci snazi
povolené zabranit v pohybu a tim spoluhra¢i umozni prostor pro uvolnéni a nasledny utok.

Vv v

Clonici hra¢ zaujme stabilni postoj s nizkym téZiStém celem k boku clonéného hrace. Nohy
musi byt v podiepu, stoj rozkrocny (vice nez §ife ramen), vaha téla je spiSe na predni Casti
chodidel a paze jsou ptektizeny na hrudi nebo jsou spojeny v oblasti tiisel (snimek 1). Clonici
musi mit pevny postoj, protoze zdkladem clony, je kontakt, mnohdy tvrdy, s obrancem.
V momenté kontaktu nesmi clonici hra¢ nijak hnout t€lem nebo paZemi vpted proti hraci,
jinak je to vyhodnoceno jako uto¢ny faul.

Snimek 1

B A P
A

=

- (zdfoj: viastni zpracovani)

v v

Po cloné hrac provadi obratku neboli zakroCeni, pfevazné na noze blizsi ke kosi, ¢imz obrance

udrzi za zady a vytvoii si prostor pro pfijeti ptihravky (snimek 2). Spolupraci, kdy zaclonény

hra¢ s micem po cloné nahrava clonicimu hraci, se tika ,,pick and roll*.
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Snimek 2

(zdroj: viastni zpracovani)

Nejcastéjsi chyby u clon:

e nestabilni postoj e nezakroceni hrace pfi obratce

e  mirné rozkroceni nohou e nevyckani na kontakt

e vyhybani se kontaktu e paze jsou pokrceny v piedpazeni misto
S obrancem na prsou
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