Stielba — vyznam prace nohou

Michal Jezdik, Sportovni feditel CEZ Basketball Nymburk a BCM Nymburk

Druha cast - Priklady cviceni s realizaci uvedenych principii v prvni asti ¢lanku:

Cviceni 1

obr. 3

Pruzné kotnikové odrazy v pohybu vpted, ruce voln€ podél téla, ptres rizné¢ vysoké piekazky.
Pruzné kotnikové odrazy stranou, ruce volné podél téla, pres rtizné vysoké piekazky. Timto
cviCenim simulujeme pohyb pied stielbou na slabé strané (obr. 4, foto 2). U obou téchto

variant miZeme mit ruce volné podél téla, nebo mirné pokrcéené pied télem, ,,pfipravené chytit




Cviéeni 2

Pruzné kotnikové odrazy (snozmo) pfes ruzné¢ vysoké prekazky, které jsou ridznorode
rozestavené na palubovce (naptiklad jak je zndzornéno na obrazku 5). Hraci preskakuji
prekazky dopiedu, do strany, nebo Sikmo dopiedu a musi se soustiedit na odraz a udrzeni

rovnovahy. Ruce jsou volné podél téla, nebo mirn€ pokréené pied télem, ,,ptipravené chytit

mic*.

" obv 5

Cviceni 3

Hraci stoji s micem na konci ¢ary trestného hodu, provedou 4 pruzné kotnikové odrazy
(snozmo) riznymi sméry (vpted, vlevo, vpravo, vzad, Sikmo) a zakonci stfelbou po odrazu
Z obou nohou. Pocet opakovani podle veéku a fyzické pfipravenosti. Doporucujeme 5-7

opakovani, 3 série. MiZeme ménit vzdalenost od koSe.




Cviceni 4

Obdobné cviceni jako na obrazku 6, ale hraci zacinaji v postoji zady ke kosi. Po poslednim,
ctvrtém, odrazu se ve vyskoku oto¢i smérem ke kosi a nasleduje zakonceni stielbou po odrazu
Z obou nohou. Cilem cvic¢eni 3 a 4 jsou koordinace pohybu horni a dolni poloviny téla,

udrzeni rovnovahy a navaznost vertikalniho pohybu na pfedchozi pohyby.

obr.
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Cviceni 5

Dvojice, jeden mi¢. Hra¢ 1 se pohybuje cvalem stranou z bodu A do bodu B, kde chyta mi¢ a
zakoncCuje stielbou ze stfedni nebo dlouhé vzdalenosti. U starSich hract nemusi byt pfihravka
piesna, ¢imz se vice piiblizujeme zépasovym situacim a umeéle klademe diiraz na udrzeni
rovnovahy. Cilem cviceni je simulovat pohyb hra¢e na slabé strané, chyceni ptihravky,

zastaveni skokem a zakondeni.




Cviceni 6 — zastaveni skokem po viceiderovém driblingu

Trojice, kazdy hra¢ ma sviij mic. Na levé poloving hiisté rozestavime do ¢tverce kloboucky,
které jsou od sebe vzdalené ptiblizné 120 cm. Idedlné barevné odli§ime prvni fadu od druhé.
Hrac¢ 1 dribluje smérem ke ¢tverci, posledni dribling provede mezi prvni fadou klobouckt (A
— B) a zastavi se skokem mezi druhou fadou klobouckii (C — D) a zakoncuje stfelbou po
odrazu z obou nohou. Cilem je upozornit hrace na zkraceni kroku pied poslednim driblingem,

2

misto. Na pravé strané hfisté provadéji hraci stejnou ¢innost, ale bez klobouck.

obr 9
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Cviéeni 7 — koordinace a rovnovéaha

Dvojice, jeden mic, vzdalenost mezi hraci je 3-5 metrt (podle véku a dovednostni irovn¢). Na
pokyn trenéra hra¢ 2 provadi pruzné kotnikové odrazy na misté a hra¢ 1 mu pfihrdva mic.
Hra¢ 2 po chyceni mice ihned ptihraje zpét a po nasledujicim odrazu se ve vyskoku otoci
vpravo nebo vlevo o 360 stupni. Cviceni pokracuje. Cilem cviceni je udrzeni rovnovahy,
koordinace horni a dolni poloviny téla a zlepseni odrazovych dovednosti (chodidlo — kotnik).

Délka cviceni je umérna véku hracu a fyzické pripravenosti.
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Cviceni 8 — simulace uvolnéni hrafe pred strelbou kolem clony, chyceni mice, zastaveni
skokem a vyskok. Dilezitou pomtckou je bedna o vySce 30 — 60 cm (podle véku a fyzické

)

pfipravenosti hract).

Hraci jsou pfipraveni v zastupu v rohu hfisté, trenér
Smi¢em v oblasti ¢ary trestného hodu, bedna je

- é\} polozZena pod tiibodovou Carou (blize ke kosi). Hrac se
v
v

% § uvoliiuje z rohu hiisté smérem k bedné, kam mu trenér

®‘"” e pfihraje. Hra¢ chytd mi¢ a zastavuje se skokem

(pravidlo ,,mi¢ ve vzduchu, nohy ve vzduchu®) a

thned se odrazi a vysko¢i na bednu. Po jedné vtefiné

013 V,'M pfihraje mi¢ zpét trenérovi a cviceni pokracuje

pohybem dalsiho hrafe ze zéastupu. Po urcité dobé

nebo uréitém poctu opakovani vyménime strany a cviceni opakujeme.




Cviceni 9 — uvolnéni hrace bez mice do Sitky smérem do rohu hfisté (flair screen), chyceni

mice, zastaveni se skokem a zahajeni uniku s mi¢em, 2 kuzele

' Na pravé stran¢ hfist¢ v oblasti pomysIné prodlouzené
O _
®7L__ = :g.‘ Cary trestného hodu umistime 2 kuzele, pfiblizné 70
&=l

cm od sebe, které znazoriiuji nohy cloniciho

{ ®o spoluhrace. Hra¢i jsou pfipraveni v zastupu

o v tiibodovém prostoru v oblasti nad rohem Cary

OOO trestného hodu, trenér je s micem pod koSem. Na jeho

. pokyn se prvni hra¢ ze zastupu uvoliiuje kolem kuzelt

obr.1). " smérem do rohu hiité, kde chytd prihravku od

trenéra, zastavuje se skokem, zahdji 1-2 tuderovy
zavieny unik smérem do stfedu hiisté a zakoncuje stfelbou. Mizeme ,,ordinovat™ rizné druhy
zakonceni (po odrazu z obou nohou, po odrazu z jedné nohy, v prvnim kroku ,,dvojtaktu®,

aj.). Po urcité dobé nebo urcitém poctu opakovani vyménime strany a cvic¢eni opakujeme.

Cviceni 10 — koordinace, rovnovaha a zahajeni tniku s micem

-
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Hraci vytvoii zastup, kazdy ma mi¢. Prvni hra¢ s micem stoji zhruba na turovni vrcholu
tiibodového oblouku V postoji ¢elem ke koSi, mi¢ drzi obouru¢ u pasu nebo u brady. Na
pokyn trenéra provede dva rychlé pruzné kotnikové odrazy vpied a vzad a zah4ji 1-2 aderovy
zavieny unik a zakoncuje stielbou. Hrac¢i pravidelné stiidaji zah4jeni tniku vpravo a vlevo,

vzdy zavieny Unik (cross over step). Obdobné cviceni, ale hra¢ s mi¢em provede dva rychlé




pruzné kotnikové odrazy do strany a zpét (stale je Celem ke koSi) a opét zahdji 1-2 uderovy

zavieny Unik a zakoncuje sttelbou. Ménte strany zahajeni poskokt a unik.

Obdobné cviceni, ale hra¢ s mi¢em provede dva rychlé pruzné kotnikové odrazy. Po prvni
vyskoku dopadne Celem k postranni ¢afe, po druhém do pivodniho postoje celem ke kosi a
opét zahaji 1-2 uderovy zavieny unik a zakoncuje stielbou. Méite strany zahéjeni poskokii a

unikd.

Meéiite mista zahdjeni cviceni (od postrannich Car), vzdalenosti od kose a druhy zakonceni.
Jednou z moznosti je, Ze trenér stoji pied hra¢em s mi¢em s rukama podél téla a v moment¢,
kdy se hra¢ vraci do piivodniho postoje, mu upazenim jedné ruky ur¢i smér zahdjeni

zavieného uniku.
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