Bez mysleni v basketbale ani krok!

Tématem letniho Coachingu je: Jak v priipravném a hernim cvifeni miiZete vytvaret
zaklad moderniho uto¢ného systému. Nabizime vam dvé jednoducha cviceni, ve kterych
hra¢i nejednaji pouze podle piredem danych instrukci, tedy mechanicky, napriklad
»prihraj obouruc tréenim z jednoho zastupu hradi v protéjSim zastupu a postav se na
konec druhého zastupu“.

Rika se, a kazdému trenérovi to bude urgité znamo, Ze mysleni - rozhodovani na zakladé
vidéni a pochopeni herni situace, kterou vytvaieji spoluhraci i soupeii - tvoii 50 procent
herniho vykonu. Pfesto vSak stidle vidime, Ze hra¢i jsou nuceni V tréninku i1 v utkéani
k mechanickému ,,odfikavani danych tkolid bez jakéhokoli pozadavku na kognitivni procesy.
Povazujeme to za silny deformacni faktor herniho vykonu.

V nabizenych piikladech vam chceme ukazat, jak je mozné i v jednoduchych cvicenich
vyzadovat, aby hra¢ myslel a sdm se védomé rozhodoval. Soucasné chceme ukazat, jak se da
vytvaret zaklad dnes velmi popularniho herniho systému, zalozeného na vnikani driblingem a
fizenym n€kolika jednoduchymi pravidly: dribble-drive-motion offense.

Jaké benefity se daji v téchto cvicenich ocekavat? Hrac se nauci:

1) vnikat driblingem do vymezeného tUzemi a poznavat moznosti pro piihravku
spoluhraci, stojicimu za tftibodovym obloukem

2) udrzovat co nejvice oteviené rozestaveni uto¢nikli a chapat, co znamena dostatek
volného prostoru pro tto¢nika

3) po kazdém vniknuti a prihravce si uvédomovat, jak je nutné zmeénit postaveni.
POPIS PRUPRAVNEHO CVICENI

Rozestavte rovnomérné hrace vné tiibodového oblouku (obr. 1). Trenér se postavi s micem
pod kos a zah4ji ¢innost pfihravkou kterémukoli hraci (na obr 1 je to hrac¢ 3), ktery po chyceni
ihned vnika driblingem do vymezeného tizemi se zjevnym tmyslem vystielit zpod kose. V
utkani tato Cinnost pfitdhne obvykle pozornost nékolika obrancii. Vnikajici hra¢ pak ptihraje
kterémukoli ze spoluhracii (na obr. 1 je to hrac 4) za tfibodovym obloukem. Komu pftihraje,
zalezi na jeho rozhodnuti.

Hrac 5 se okamzité pfesunuje na uvolnéné misto po hraci 3, na jeho uvolnéné misto se
postavi hrac¢ 3. Dulezité pravidlo: pfi zménach rozestaveni musi hra¢i udrzovat mezi sebou
neustale vzdalenost 3 az 4 metry, coz jim umoznuje pochopit pojem prostoru - spacing
concept.

Pokracovani prupravného cviceni (obr. 2 a 3): hra¢ 4 vnika ke kosi driblingem, ptihraje
napiiklad hraci 1. Hrac¢ 2 se pfesune na jeho misto a 4 se postavi na misto 2.

Pokud by se stalo, Ze dva hrac¢i pob&zi na jedno misto, musi jim trenér vysvétlit, ze tim



usnadiiuji ¢innost obrané. Jeden obrance staci ubréanit dva uto¢niky, stojici blizko sebe, coz je
vV naSem basketbalu velmi asty ptipad i na vrcholové urovni.

Pfi kazdém chyceni hra¢ skoci k mici a zastavi se v trojnasobné nebezpecném postoji.
Jakmile trenér zvolad ,,Vystiel, zakon¢i hrad¢ tunik driblingem stfelbou. Pravidlo: unik
driblingem zahajuje hra¢ jednou vpravo, podruhé vlevo.

Trenér mize stanovit stfelbu po druhé, treti, ¢i Ctvrté piihrdvce a nemusi davat znameni
svym vyktikem. Cinnost je pak plynulejsi.

Hra¢ muze vystielit podruhé, jestlize jiz vSichni ostatni se pied nim dostali ke stielb¢.
Zjistéte si, kolikrat hraci vystieli napiiklad za 2 nebo 3 minuty a chtéjte, aby tento vykon
udrzovali, nebo zvySovali. To zvySuje naroky na rychlost kazdé ¢innosti. Misto stielby zpod
kose zarad’te stielbu ve vyskoku po zastaveni. Prostor na vrcholu tfibodového oblouku musi
byt vzdy obsazeny. Kazda pfihravka musi byt piesné a co nejrychlejsi.

POPIS HERNIHO CVICENI

Utoéniky 1-4 rozestavte, jak je znazornéno na obr. 4. Obrince X zalina ve stiedu
vymezeného Uzemi. Na pokyn trenéra se hra¢ 2 uvoliuje ,,V* Unikem smérem na vrchol
ttibodového oblouku, kde chytd mi¢ pfihrany hra¢em 1 a ihned vnikd driblingem do
vymezeného uzemi se zjevnym umyslem - stejné jako v pripravném cviceni - zakondit
stfelbou z kratké vzdalenosti.

Vnikajici hra¢ pak prihraje hraci 1, ktery se uvolituje do rohu hfisté. Po chyceni mice, hrac
1 opét ithned vnika driblingem do stfedu vymezeného tizemi, odkud ptihraje hraci 3, ktery se
uvolnuje z rohu hiisté (obr. 5). Po chyceni mice opét vnika driblingem smérem ke kosi.

Obrance X se snazi svym pohybem co nejvice ztizit vnikajicim hracim jejich ¢innost s
micem. V momenté, kdy hra¢ 3 vniknul s mi¢em do vymezeného Gizemi, se obrance rozhodne,
jestli bude branit hra¢e s mi¢em, nebo hrace 4, ktery se uvoliiuje pro chyceni ptihravky od
hrace 3 v bezprostiedni blizkosti koSe (obr. 6). Posledni vnikajici hra¢ na zaklad¢ ,,cteni*
situace bud’ zakoncuje stielbou, nebo ptihraje hraci 4.






