Sti‘elba — vyznam prace nohou

Michal Jezdik, Sportovni editel CEZ Basketball Nymburk a BCM Nymburk
Prvni ast — ,,co si predstavit pod nazvem Elanku, otazky, odpovédi a naméty k tématu

Podkladem pro tento ¢lanek bylo né€kolik cviceni prezentovanych italskym trenérem Marco Crespim
(asistent trenéra Montepaschi Siena) na mezindrodnim seminafi pro trenéry mladeze, ktery se konal
v Milané 9. - 10. tinora 2013. Po jejich ptfecteni jsem si uvédomil, ze téma Prace nohou pied stielbou
je mnohem obsirnéjsi a velmi dilezité pro mladez i pro profesionalni hrace. V nasledujicim textu se
pokusim pojmenovat kriticka mista, odpoveédét na bazalni otdzky k dané problematice a uvést priklady

cviceni.

Pravdépodobné nejéastéjsi a nejvhodnéjsi formulaci, ktera je spojena s uéenim stielby v basketbalu, je:
»VSe zacina od nohou.* At zakoncujete stielbou z kratké, dlouhé nebo stiedni vzdalenosti po
uvolnovani bez mice, po driblingu nebo po chyceni ptihravky na misté, hra¢ by mél vzdy ptichazet do
sttelby pokladanim chodidel na palubovku od paty ke Spicce (pata/Spicka). ,,Pata/Spicka” jednoduse
znamena polozit nejprve na palubovku patu obratkové nohy s postupnym doSlapem na Spicku. Je
velmi dulezité, aby $picka obratkové nohy smétfovala smérem ke kosi v moment€, kdy hrac¢ chyta mic,
nebo kdyZ je mi¢ ve vzduchu tésné pied hracem chytajicim ptihravku. Druha noha pak ,,dopada“ na
palubovku a hrac¢ se odrazi, idealn¢ kolmo nahoru. Chodidla jsou umisténa na Sitku ramen, souhlasna
noha se strilejici rukou mirné pted druhou nohou (blize smérem ke kosi). Hraci by neméli mit nohy

prilis od sebe, jedna noha by neméla byt piili§ vptedu, ani ptili§ vzadu.

Jednou z nejcastéji pokladanych otazek pii diskusich o zastaveni se pied vlastni stielbou je: ,,Mame
udit hrace zastavovat se krokem (1-2 step stop) nebo skokem (jump stop)?* Jednim dechem
pridavam jesté jednu otazku: ,,Jak se maji hrac¢i pohybovat a zastavovat mimo vymezené izemi na
slabé strané?“ Myslim tim situaci, kdy hra¢ s mi¢em vnika do wvnitiniho prostoru a ptihrava
spoluhraci na slabou stranu, ktery po chyceni mi¢e zakoncuje nebo opét vnikd s micem smérem ke

kosi.

Vétsina trenéri preferuje zastaveni se krokem s prvnim dokrodeni vnitfni nohy, nohy, ktera je
blize ke koSi. Tomu byl také vénovan prvni odstavec ¢lanku. Mnoho hracii to povazuje za ptirozené a
trenéfi jako nejlepsi zpuisob jak ucit mladé hrace se zastavovat. Méné obvyklé, ale v nékterych hernich
situacich vyhodnéjsi, je zastaveni se krokem s prvnim dokroéenim vnéjsi nohy, nohy, ktera je dale
od koSe. Zastaveni se krokem s prvnim do§lapem vnitini nohy a s vyuzitim techniky ,,pata/Spicka“ je

v soucasném basketbalu nejcastéjsi.




Nékteti hraéi se citi komfortnéji, kdyz se zastavuji skokem. Je také mnoho trenért, ktefi toto

zastaveni preferuji, nebo jej povazuji za jediné spravné.

Urcité se obé skupiny trenérii shodnou, Ze zastaveni se skokem je dobré vyuzivat ve vnitinim
prostoru, kde je dominantnim prvkem sila, stabilita a orientace. Na zaklad¢ svych zkuSenosti
doporucuji zvazit a zatadit zastavovani se skokem i u hracu chytajicich mi¢ na slabé strané, hlavné
Vv rozich h¥isté, kde v tfibodovém tizemi neni moc prostoru a hraci se pied chycenim mice pohybuji

cvalem stranou.

Nékterym hra¢tim vyhovuje vice, kdyz se pied chycenim mice pohybuji, nez kdyZz stoji na misté. Je
mnohem t&Z8i udrzet spravny rytmus stielby, kdyZ chytate mi¢ a stojite na misté. Pokud mate hrace,
ktery se v téchto situacich trapi, mizeme mu doporucit, aby tésn€ pred chycenim mice, kdyz je mic¢
jesté ve vzduchu, udélal dva kratké rychlé kroky (simuluje si zastaveni se krokem). Velmi dilezité je,
aby tyto kroky byly provedeny, kdyZz je mic jesté v letu. '"Mi¢ je ve vzduchu, nohy jsou ve
vzduchu™ je bézné vyuzivané vymezeni, jako pomicka pro hrace. Jaké jsou vyhody zastaveni se
skokem? Hra¢ neztraci ¢as s pfisunutim druhé nohy, mize si vybrat obratkovou nohu, mize ihned
zahajit zavieny Unik na ob¢é dvé strany (cross over), citi se rychlejsi, protoze mize rychleji vyskocit a
vystielit. Komplikovangjsi je zastavovat se skokem ve vétsi rychlosti. I kdyz hra¢ pted chycenim mice
snizi t€zisté a zkrati délku kroku, je pak té¢zké udrzet rovnovahu a rytmus stielby. V hor§im ptipadé se
hraci potykaji s porusovanim pravidla o krocich. Zjednodusené¢ mizeme fici, ¢im krat$i kroky, tim
snazs§i je zastavit se skokem. Kritickym mistem je udrZeni rovnovahy (zkuste si zastavit v plné
rychlosti na pfedem urCeném misté, na které polozite 50
korunovou minci — hraci fotbalu to dokazi). Kratsi kroky nam
davaji vice Sanci se zastavit, kde chceme. V opa¢ném ptipad¢ se
také zastavime, ale nemame ¢innost pod kontrolou (zastavime se

tam, kde chce nase t€¢lo a nohy, ne na miste, které si vybrala nase
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hlava na zakladé Cteni herni situace). Pokud chcete zjistit, jestli
hraci vyhovuje zastaveni se krokem nebo skokem, miizete zatradit %Y A
obnr.

jednoduché cviéeni, které je znazornéno na obrazku 1.

Trenér stoji s miCem ve stiedu vymezeného Uizemi, uto¢nik zacina v tiibodovém prostoru ve stredu
hrist€. Na pokyn trenéra se hra¢ uvoliluje smeérem k ¢afe trestného hodu, kde chyta ptihravku od
trenéra. Tuto &innost opakujeme 5-7 krat, aniz by Gtoénik zakon&oval stielbou. Ukolem wtoénika je
chytit ptihrdvku a zastavit se na Cafe trestného hodu v trojndsobné nebezpecném postoji, udrzet
rovnovahu a piihrat mi¢ zpét trenérovi. Trenér se snazi analyzovat zplsob zastaveni a chyby, které

hrac¢ dela. Dalsi variantou cvi¢eni miize byt napiiklad situace, kdy hra¢ po chyceni mice a zastaveni se




zahaji zavieny Unik (cross over step) a zakon¢uje zpod koSe po vice uderovém driblingu, nebo strelbou

po odrazu z obou nohou ze stiedni vzdalenosti.

Velmi castou chybou u stiilejicich hraci je také, ze jejich nohy (n€kdy i trup) se pohybuji v opacném
sméru nez stiilejici ruka. Napfiklad se to bézné stava pravorukym stfelcim pohybujicim se pied
sttelbou (s mi¢em nebo bez mic¢e) smérem doleva. Chyba v tomto pfipad€ neni v préci trupu nebo
paze, ale v praci nohou. Hrac¢ si pied vyskokem musi byt jisty, Ze ob€ jeho chodidla sméfuji ke kosi, a
tim (spole¢n€ s dobrou rovnovéhou a rytmem) eliminuje antagonisticky pohyb trupu a nohou smérem

od kose.

Jak ucit a zlepSovat praci nohou? Znate né¢jaky snadny a rychly zpisob? Podle mé nic takového
neexistuje. Ve je zavislé na praci, tvrdé praci, tréninku, poctu opakovani, vénovani se zakladim a
malym detailiim, které pak mohou zlepsit vasi hru. Dobie zvolena cviceni, ve kterych budete klast
diraz na spravnou techniku prace nohou a jeji vyuziti ve spravny moment (in time), vam pfinesou
uspéch v podobé¢ zlepSeni vaSich hract a v konecném disledku i celého druzstva. Jsou tato cviceni
zabavna? Chceme-li byt upiimni, nejsou. Odménou za tvrdou praci bude pro vase hrace vice minut
stravenych na hfisti v utkani. Vasemu druzstvu se zvysi pocet bodl a pocet asistenci na utkani. Vasi
hra¢i budou komplexnéjsi, ¢imz zvysite jejich vyuzitelnost na vice postech (all-around players).

V tento moment to za¢ina byt zdbavné a nékdy i vzrusujici.

Nez za¢neme ucit stielbu a praci nohou, méli bychom znat nejcastéjsi herni situace (schémata) pro
zakonceni. Naptiklad u Sieny ptedchazi stielbé vnik hrace s mi¢em do vnitiniho prostoru a vyhozeni
mice. Obrance stfilejiciho hrace neni blizko nebo dobiha (close out) ke stielci, ktery mize vyuzit
protipohybu k dal§imu uvolnéni s mi¢em smérem pod ko$. Panathinaikos, Barcelona nebo vase

druzstvo miiZze mit tyto typové situace jiné. Znate je?

Vhodnou pomiickou je rovn€z analyza prace nohou hract, ktefi se dlouhodobé prezentuji nebo
prezentovali vysokou uspésnosti stfelby (Chris Mullin, Reggie Miller, Steve Kerr nebo Navarro,
Hickman a Carroll). Podivejte se a studujte jejich praci nohou. Zamérné jsem neuvedl Michaela

Jordana a Kobe Bryanta, protoze takovych talentt je velmi malo.

V elitnim basketbalu Casto vidite hrace, ktefi zakoncuji pouze stielbou z tfibodového prostoru, nebo
naopak pouze zpod koSe. Pti tréninku déti a mladeze je lepsi nejprve ucit hrace, aby byli pfipraveni

hrat (ready to play) ze stfedni vzdalenosti a postupné se posouvali dale od kose.

Vlastni mechanika stfelby (od chyceni mice po jeho vypusténi) je velmi slozita ¢innost. Vénovat se
vsem detaillim je znacné t€zké. Jednou z moznosti pii nacviku stielby je zaméfit se na 2-3 véci, které

mohou zlepsit uspésnost. Nechtéjte naucit vSechno, nemate na to ¢as. Méjte cil a hledejte cestu, jak se




knému dostat. Za¢néte u sebe. Nauécte se ucit. Na zakladé vlastni zkuSenosti mohu fici, Ze je
efektivnéjsi komunikovat s hra¢em ve smyslu: ,,Podivej se a zkus to takto*, nez ,,Musi$ to udélat tak a
tak“. Bud’te prostifednikem mezi stimulem a odpovédi (Cinnosti). Jako prostfednik se snazte
vysvétlit hraciim svoji cestu uceni, popiste jim kritickd mista (2-3) a motivujte je prostfednictvim
kratkodobych, sttednédobych a dlouhodobych cilii. Nezapomenite, ze musite byt co nejefektivnéjsi a ze
kazdy hra¢ je jiny. Dejte hra¢im prostor k vlastnimu nazoru, naslouchejte jim, motivujte je a
presvédcte je, Ze zlepSeni je moZné a Ze je blizko nich. Vétsina hraca si mysli, Ze kdyz daji kos, bylo

vsechno spravné, a kdyz nedaji kos, bylo vsechno $patné. To neni pravda.

Ptejte se sami sebe, co mizete udélat jinak, 1épe, zeptejte se hrace, jak se citi, co mu vyhovuje vice ¢i
mén¢. Pokuste se nastolit atmosféru, ve které se vas hrac neboji zeptat na to, jak ¢innost provadi, nebo
vam fici, co si mysli. Naptiklad na otazku hrace: ,,Jak udrzim rovnovahu pied stielbou? odpovime:

,»SniZ t&zisté, nohy musi byt pod mi¢em.*
Nékolik otazek a ndmétd, nez piejdeme k prikladim cviceni:

1. Meéli bychom veédét, CO chceme naudit a jaké ma hrac fyzické a mentalni piedpoklady pro to, co
chceme ucit.

2. Vime, JAK to budeme uéit? Jaké metodicko-organizacni formy a didaktické styly zvolime?

3. KDY se budeme nacviku vénovat? V jaké casti ro¢niho cyklu, kolikrat tydné, kolik ¢asu na jedno
cviceni, pocet opakovani?

4. Poznejte svaly, svalové skupiny a jejich antagonisty, které jsou nejvice zapojované pii nacviku
dané ¢innosti.

5. Pristupujte ke kazdému hraci individualné. Rozlisujte, co je pro kterého hrace dobré a kdy.

6. Poznejte, jak se hra¢ pohybove projevuje, jak reaguje na zatizeni (body language) a podle toho
volte intenzitu, formu a obsah tréninku.

7. Pfi nacviku prace nohou dbejte na udrzeni rovnovahy, koordinaci horni a dolni poloviny téla a
rytmu, ktery je diilezity pro vlastni stielbu.

8. Nezapomeiite, ze kazdy hrac je jiny. Tim padem kazdy potfebuje néco jiného, jiny detail, jiny
pristup.

9. Pii tvorbé cviceni vychazejte z hernich situaci (z toho, co se realn€ odehrava na htisti). Vnimejte
aspekty hry.

10. Pokud zafadite herni cviceni, vytvoite takové podminky, aby hraci reagovali na zéklad¢ ¢teni dané
situace (read and react).

11. Aktivujte nohy. Pokud se budete v tréninku vénovat zdokonalovani prace nohou, zafad’te na

zacatek tréninkové jednotky jednoduché cviceni se zaméfenim na preaktivaci zatéZovanych partii




(core, chodidla, kotniky). CviCeni vam zaroven poslouzi jako prevence zranéni. Tato cvifeni

mohou hraci provadét i bez bot, pouze v ponozkach.
Ptiklady cviceni:

a) mirny stoj rozkro¢ny, ruce podél téla, hraci pokrcuji a natahuji prsty u nohou, ¢imz se zaroven

mirné posouvaji dopredu

b) udrzeni rovnovahy - hra¢ stoji na jedné mirné pokréené, noze a pomalu pohybuje trupem do
vSech stran a zpét (cviceni je mozné provadeét i se zavienyma o€ima), nezapomeiite zapojit obe

nohy

C) vypony ve stoje — hra¢ stfida stoj na plnych chodidlech a vypon na $pickach nohou (mizeme
menit 1 polohu chodidel — Spicky od sebe a paty k sobé, $picky k sobé a paty od sebe, chodidla

rovnobeézne, se zavienyma ocima

d) mirné poskoky vpied nebo vzad, pouze z kotnikli — pruzné kotnikové odrazy vpied nebo vzad
(natazené nohy, ruce podél téla nebo pokrcené pfipravené chytit mi¢) — mlizeme meénit polohu

chodidel (viz. bod c.)

e) pruzné kotnikové odrazy na misté se zvySujici se intenzitou (natazené nohy) — hraci se snazi

,vnimat“ chodidla a kotniky, skaceme vys a vys

f) $vihadlo — pruzné kotnikové odrazy na misté s vyuzitim $vihadla riznou intenzitou - rizné

formy, stfidani rychlosti, véetné dvojsvihl

g) balan¢ni kroky vpted a vzad— hradi jsou rozmisténi na jedné poloviné hfisté, éelem smérem
k ptlici ¢afe, zaCinaji v postoji na jedné noze (pfiklad na levé), na pokyn trenéra provedou 3 kroky
vpred a zlstanou stat na pravé noze 2-3 vtefiny, na dal§i pokyn trenéra provedou stejné 3 kroky
vzad, tato ¢innost se opakuje 2-3x, potom si hra¢i vymeéni nohy a cvic¢eni pokracuje

h) balan¢ni kroky vpied a do strany, do strany a vzad (obr.2) Ok vl

— hraci jsou rozmisténi na jedné polovin€ hiisté jako

v predeslém cviCeni, za¢inaji v postoji na jedné noze (ptiklad

na levé), na pokyn trenéra provedou 2 kroky vpied a 1 vpravo & &= ¢—
do strany a ziistanou stat na pravé noze 2-3 Vtetiny, na dalsi # L?I; lL? 3 LLQ 3
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pokyn trenéra provedou stejny pohyb vzad (1 krok do strany
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a 2 kroky vzad), tato ¢innost se opakuje 2-3x, potom si hraci

vyméni nohy a cviceni pokracuje
i) riizna cviceni na ,,core”

12. stanovte si téma tréninku.




