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Herni Cinnosti jednotlivce

FUtocné FObranné



Uto&né &innosti jednotlivce jsou souborem
individualnich pohybovych celku zamérenych
K urCitému hernimu cili a jsou zakladem
hernich utocnych kombinaci a posléze
systému hry druzstva v utoéné fazi. V praxi je
nutno k nim pristupovat integrovane.

V hernim vykonu jednotlivce spolu nedilne
souvisi. Jedna predchazi druhou a spravne
provedeni jedné Cinnosti je podminkou ke
spravnemu provedeni navazujici Cinnosti.
Nelze je tedy od sebe oddelovat.
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Deleni utocnych Cinnosti

uvolfiovani hrace bez mice
uvolfiovani hra¢e s mi€em na misté
a) po driblinku
b) po pfihravce
- chytani mi¢e v pohybu a zastavovani s miéem
- nasledné uvolnéni hrace s miem po prihravce
- Unik hrace s mi€em — hra 1 na 1 z toho vyplyvajici zavieny a otevieny unik
uvolfiovani hrace s miem v pohybu — zmény sméru, zmény rychlosti
prihravky
a) z mista
b) v pohybu
strelba
a) z mista
b) po pohybu
- dvojtakt
- stfelba z vyskoku
utocné doskakovani
Clonéni



Uvolnovani hrace bez mice

> je Cinnost jejimz cilem je ziskat takove postaveni nebo postoj, ve
kterém muze hracé chytit mi¢ pfihravany spoluhracem. Tvofri
prevaznou cast cinnosti jednotlivce v utoku. Neni pohybove slozité a
narocneé. Zakladem je béh popripadé rizné obmény béhu. Nutné je
také pouziti rychlostné silovych prvkul jako jsou starty, brzdéni, nahla
zastaveni, zmeny smeéru, zmeny rychlosti, obraty v pohybu,
navazani fyzického kontaktu s obrancem, atd. Nacvik je jednoduchy
a nejsou nutna specificka cviCeni avsak velmi se podceriuje.
MuazZeme jej zarazovat jako rozcvicky. Konkrétnéjsi podobu ziskava
cinnost az ve spojeni s dalSimi Cinnostmi (napf.“Hod a béz").



Uvolnovani hrace s micem na
miste po driblinku

[} je Cinnost, jejimz cilem je ziskat vyhodny postoj proti
obranci tak, aby nedoslo k poruseni pravidel o krocich a
moznosti navazani dalsi Cinnosti, kdy lze bud prihrat
nebo zakoncit strelbou na kos. Tato Cinnost je z hlediska
nacviku znacne zanedbavana je nutno se ji velmi peclive
zabyvat. Jedna se o zpusob zastaveni bud skokem nebo
krokem a nasledné ,pivotovani® neboli pohyb kolem
zvolené pevné nohy.



Mimo clenéeni

[=> Ballhandling



Chytani mice na misté, chytani mi¢e v pohybu a zastavovani s micem,
nasledné uvolnéni hrace s micem po prihravce — unik s micem(1— 1).

. Chytani mi¢e na misté prolina s nacvikem pfihravek, ale musime o ném
hovofit jiz v této fazi. Daraz klademe na spravné drzeni pazi i rukou. Paze
se pohybuji smerem k mici, délaji terC a palce obou rukou smefuji k sobé.
Ostatni prsty jsou roztazeny. Chytani mi¢e v pohybu po uvolnéni a
zastavovani neni Cinnost pohybové narocna, presto vSak Cini a to nejen
zacatecnikim velké problémy! Zejména zastaveni z hlediska predozadni
rovnhovahy je velmi narocné a bohuzel jsou to Cinnosti, které jsou velmi
Casto a nepravem opomijeny. Predstavuji vlastné posledni fazi uvolnéni
hrace bez miCe a jsou limitujici pro provadéni nasledujicich €innosti
uto€nika s mi€em. Obé velmi uzce navazuji na pravidlo o krocich. U
zaCateCniku se metodicky postup zaméruje nejprve na zastaveni a
nasledné chyceni mice, pak chyceni v pohybu a zastaveni, nakonec
chyceni v pohybu a naslednou Cinnost a to se zastavenim a bez zastaveni.
Mezi Caste chyby pfi této Cinnosti patfi také nespravné drzeni micCe pfi
chyceni a prilis vysoke tézisteé. Nesmime také zapominat na procviCovani
zahajeni driblinku pfi pfijmu mice v prudkém pohybu kdy dochazi k Castému
porusovani pravidel o krocich!

[ Nasledné uvolnéni s mi¢em nazyvame unikem s mi¢em.
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Zavreny a otevreny unik.

Zavreny unik se zahajuje vykroCenim levé nohy doprava zaroven

s driblinkem pravou rukou a naopak. Otevreny unik se zahajuje vykroCenim
pravé nohy doprava s driblinkem pravou rukou a naopak. Kazdy unik je
limitovan formou zastaveni pfi prijmu prinravky. Nutno dodrzovat spravny
snizeny a stabilni postoj — ,trojnasobné nebezpecny postoj“ s moznosti
stfelby, vniku a prihravky, kryt si mi¢ a vyuzivat riznych klamavych pohybd.
Dulezita je volba pevné nohy. Vyhodné je tedy tuto ¢innost navazat po
zastaveni skokem, kdy Ize jako pevné vyuzit jedné z obou nohou. Nesmi se
vSak zapominat i na zastaveni krokem. Jednou z hlavnich zasad je
preciznost provedeni celé ¢innosti. Vzdy je nutno brat v uvahu prostorové
postaveni pri uniku vzhledem ke koSi soupere.

Ve vzdalenosti, kdy Ize stfelecky ohrozit souperuv kos je nejvhodnéjsi
naznaceni strelby, méné pak naznaceni prihravky. Klamavy pohyb musi byt
sugestivni a nesmi se vicekrat opakovat v ¢ase.Velmi dulezité je kryti mice
vlastnim télem, naklon celého trupu do sméru uniku, pohled vpred, spravné
vyuziti driblinku (mi€ tlaCime do predu), dlouhy prvni krok, Spicky chodidel
smeruji primo ke koSi a maximalni rychlost provedeni zahajeni uniku.
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Uvolneni hrace s micem v pohybu neboli
driblink.

Nacvik driblinku je tfreba zadit nejprve na misté, poté v pohybu, kdy zpo&atku volime nizsi
rychlost, nasleduje zastaveni po driblinku s nasleduijici ¢innosti (zakon€eni nebo pfihravka).
Doporucujeme vyuzit driblinku o sténu, ktery nuti hraCe spravné pozivat prsty driblujici paze.
Dalsi pomuckou je modelovany driblink, kdy mi¢ jedna ruka tlagi z horni poloviny a druhd jej drzi
ze strany a mi¢ po jednom Uderu o zem vedle téla, opét chytame mi¢ do obou stejné postavenych
rukou, pfiemz obé ruce jsou v pohybu smérem k mici dolt a po uchopeni se vraceji do polohy
vedle pasu. Tak jako u vSech &innosti dbame na spravnou techniku driblinku. Podobné jako pfi
kazdém kontaktu s basketbalovym micem, je dlari driblujici paZe v dotyku pouze prsty a ,mozoly“,
pohyb vychazi z predlokti a plynule pfechazi do zapésti. Mi€ je veden pouze v horni poloviné a
paze po odrazu od zemé jde proti mici a jemné jej pfijima. Nutné je dbat na driblink ,slabou pazi“.
V zadatcich by se mél vétSi prostor vénovat této pazi. Pro zdarné zvladnuti je velky zasobnik
riznych cviéeni.

Zakladem techniky uvolriovani hrace s micem v pohybu je zahajeni uniku s micem, kterému se
vénujeme vySe. Pfi pohybu s mi¢em pro ziskani lepSiho postaveni vzhledem k obrancim
vyuzivame zmeény rychlosti a zmény sméru. S touto Cinnosti je spjata zména driblujici paze.
Zmeény sméru a driblujici paze provadime

pred télem,

za télem,

pod nohou ze predu

obratkou.

Vzdy je nutno dbat na spravnou techniku provadéni a na vystrihani se samoucelnosti. Pfi kazdé
zméné musi dojit ke snizeni tézisté téla, hrac si musi dasledné kryt mi¢, musi dodrzet snizeni
vySky driblinku a vyuzit zmény rychlosti, pfed planovanou zménou relativné zpomalit a po zméné
velmi prudce vystartovat. Zaroven s tim musime dbat na spravnou vyménu mi¢e mezi driblujicimi
pazemi. Plvodni driblujici paze doprovazi mi¢ a druha musi o¢ekavat mi¢ v novém sméru.
Samotna vyména mice prob&hne co nejrychleji a v nizkém postaveni.




Prihravky

. jsou komunikativnim typem uto¢nych hernich €innosti. Opét se postupuje dle
znamych didaktickych pravidel. Nejprve se vénujeme diukladnému procvic¢ovani
prihravek na misté a poté v pohybu. Dulezité je, jako pri vSech ostatnich
c¢innostech, dbat na spravnou techniku. Pri nacviku prihravek na misté se
zamérime na odstranovani chyb. Chyby pfi provadéni pfihravky jsou zejména
v nepropinani loktl, v odsazeni loktl od téla, v tom, ze palce rukou nesméruji
k sobé, v nesklapéni zapésti, ve Spatném postoji a pohybu nohou. Mi¢ by mél
vzdy smeérovat na prsa spoluhrace, prihravka musi byt pfima a rychla. Pri
prijmu miée dbame na to, aby paze pred chycenim mice se plynule propinaly
proti mi€i a pri pfijmu se stahuji k télu, zaroven hra¢ vykracéuje proti micéi a pfri
prijmu vyuziva pivotovani. Velmi dirazné od zac¢atku zakazujeme chytani mice
jednou rukou. Pfi nacviku prihravek v pohybu je nutno dbat na spravné a
rytmické kladeni nohou ve sméru pohybu pfi béhu, neustale upozorinovat na
nezbytnost zrakové kontroly potencionalniho obrance pred prihravkou,
kontrolovat porusovani pravidel o krocich. Hrag, ktery pfijima mi¢ by mél vzdy
vytvorit ter¢ pro prijeti prihravky ukazanim bud’ obou pazi nebo jedné paze do
mista, kde chce mi€ obdrzet.Nedostatky se projevuiji i u relativné pokroéilych
hracu. Dle riznych kritérii zname velké mnozstvi rtiiznych druhu prihravek.



Nektere druhy prihravek

Prihravka tréenim obourué¢ od prsou
Tuto pfihravku povazujeme za zakladni druh. PfestozZe ve vrcholovém basketbalu jiz ztraci svoje postaveni pro
nas je jedinou vychozi a zakladni pfihravkou. Pfi nacviku pfihravek u zacatecnikl se ji maximalné vénujeme a
zakladni nedostatky odstranujeme pfi jejim procvi€ovani.

Prihravka trcenim od prsou jednorué
Velmi frekventovany druh prihravky. Pfi nacviku disledné dodrzujeme vyuzivani obou pazi a dbame také na
vyuzivani jak vnéjSi paze tak i vnitini.

Prihravka obouruc¢ nad hlavou.

Pri stejnych zakladnich technickych pravidlech je tfeba dbat na to, aby ruce byly s mi€em v pozici nad ¢elem.
Pfihravajici musi periferné mic vidét.

Prihravka jednorué nad hlavou.

Je to tak zvany baseball pass. Obtiznéjsi pfihravka, ale presto v nacviku na ni nesmime zapominat a
doporuc€ujeme vyuzivani jak silngjsi, tak i slabsi paze.

Prihravka jednoru¢ stranou.

Prihravka jednorué za télem.

VSechny uvedené prihravky pomoci odrazu od zemé.
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Strelba

patfi v pohybovych strukturach hernich €innosti jednotlivce k nejobtizné&jSim.

Z hlediska koordinace pomérné obtizny pohyb vyzaduje velmi pfesné provedeni.
Jakykoli nedostatek v technice se okamzité projevi v uspésnosti. Bezpodminecnou
povinnosti kazdého trenéra je dbat do dusledkl na precizni dodrZzovani vSech zasad.
Pokud se pri zakladnim nacviku stfelby prejde jakykoliv nedostatek, je velmi obtizné
jej v budoucnosti odstrariovat.

V popisu techniky se zamérime na vrchni strelbu jednoruc¢ z mista, ktera je
bezpochyby zakladem pro stfelbu z vyskoku odrazem obou nohou i po odrazu

z jedné nohy — dvojtaktu. Stabilni postoj, téZisté mirné vpredu, chodidla na Sifku
ramen, noha stfilejici paze mirné vpredu, mic je drzen nad hlavou tak, aby dlan
strilejici ruky byla pod miCem, loket je pfirozené vpred a nevybocuje z osy, mi¢
spocCiva na ,mozolech” a prstech, druha ruka pfidrZzuje mi€ pouze ze strany, prsty na
mici sméruji vzhiru. Obé chodidla sméruji kolmo ke koSi a jsou na urovni Sirky
ramen, pfiéemz chodidlo stfilejici paze je pfedsunuto mirné v predu. Kolena jsou
mirné pokréena, hlava vzhiru, mi¢ je umistén vedle hlavy tak aby obé oci vidéli na
koS. Pohyb pred strelbou je plynuly, vychazi z pokréenych dolnich konCetin, sméfuje
vzhuru a propnuti kolen neznatelné predchazi propnuti paze v lokti a nasleduijici
sklopeni zapésti. Posledni jsou s miCem v doteku prsty (prostfedniCek), které udéli
mici mirnou zpétnou rotaci. Po stfelbé zUstava paze kratkou chvili propnuta v lokti a
taktéz zapesti strilejici paze je sklopené. Oporna paze se pred opusténim mice
stfilejici paze odpoji od mi¢e a volné zUstava v prostoru. Doporucujeme, Ze by se
mélo ,divat do dlané&”.
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Nacvik vrchni strelby jednoruc
Z mista

Pokud chceme docilit spravného provadéni véech druh stielby

v basketbale, musime zacit prave u nacviku vrchni strelby jednoru¢ z mista.
Pri nacviku postupujeme krok po kroku a v zadném pripadé€ nesmime
prechazet ani tu nejmensi technickou nepresnost v provedeni. To docilime
pouze neustalym opravovanim a poukazovanim na nedostatky. Dalezitym
kritériem je skute€nost, Ze musime svérence presveédcit, ze v této fazi
nacviku neni vubec podstatna a dllezita uspésnost strelby, ale spravné
provedeni. Dbame na silové predpoklady hracl v souvislosti se vzdalenosti
od koSe. Nacvik zaCiname nejprve bez vyuziti koSu a to v leze na zadech a
ve stoje. Hraci vyhazuji miC zespoda nahoru, snazi se o docileni oblouku a
zpétneé rotace mice tak, aby po dopadu na zem se vracel k nim. Vyuzivame
volejbalovych micu, poté basketbalovych micl velikosti 3 a dle moznosti i
vySky miniZzakovskych kosu (260cm). Pri stfelbé na koS zaCiname ze strany
siln€jSi paze, v uhlu 45 a ve vzdalenosti jednoho a pul metru, kdy hraci
zakoncuji strelbu pomoci odrazu o desku.

Jakmile svérenci zvladnou pfimérfené technicky nacvik, miuzeme pokracovat
dale, vzdy vSak se v prubéhu tréninkového cyklu vracime zpét k opakovani.



Nacvik strelby z vyskoku

[ nejprve z mista, pozdéji po driblinku a zastaveni skokem, po driblinku a zastaveni
krokem a totéz po prijmu pfihravky.

[ Podle moderniho pojeti stfelby v basketbale preferujeme zejména nacvik strelby po
zastaveni krokem. Prace nohou u strelby velmi vyznamné ovliviiuje uspésnost
stfelby. Podle fady basketbalovych expertu je pravé tato ¢innost limitujici. Zastaveni
krokem pred strelbou musi splhovat vSechny zasady uvedené vyse a musi byt
rytmicky sladéno s predchazejici a zejména s nasledujici €innosti. Po driblinku a
nasledném zastaveni krokem nejprve pred stfelbou srovnat obé chodidla do
spravného postaveni vzhledem ke koSi a z nizkého postaveni plynule navazat po
chyceni mice pohybem pazi s miCem smérem nahoru a ¢asové souhlasného pohybu
nedoporucuje zakoncovat strelbu v nejvys$Sim bodé vyskoku, ale v prubéhu stoupajici
faze a to z dvodul snadnéjSiho prekonani obrany.

. Obdobna pravidla plati i o stfelbé z vyskoku po prijmu prihravky. Pro pravorukého
strelce pfi nabéhnuti z pod koSe soupere doprava plati rytmus zastaveni leva - prava
noha, pri nabehnuti doleva prava — leva noha pricemz chodidla obou nohou sméruji
ihned kolmo ke kosi a chodidlo pravé nohy je mirné vpredu. Pro levoruké strelce plati
vSe zrcadlové. Souvisle je pak nutno dbat na praci pazi pfed pfijmem pfihravky, kdy
by paze mely smerovat do budouciho sméru pohybu strelby, tedy mirné nahoru
k obliCeji a po prijmu uz by nemely klesnout nize, ale pokraCovat v pohybu nahoru.
Povinnosti hrace pred pfijmem pfihravky je vytvoreni terCe pfijmu prihravky formou
postaveni obou pazi v mirné pokrCené poloze v loktech pred obliCejem.



Strelba v pohybu z kratke

vzdalenosti od kose - dvojtakt

. Podobné jako u zakladni strfelby i u nacviku dvojtaktll se snazime dbat na technickou

spravnost provedeni a postupnost pfi nacviku. Zainame strelbou z jedné nohy ze
strany jednoru€ nad hlavou pfi zakon€eni odrazem mice o desku pod 45 uhlem.
Kladem duraz na Svih kolenem nahoru. Jako pomucka pro spravné kladeni nohou pfi
nasledném nacviku dvojtaktu mohou slouzit nalepené stopy na podlaze v pfimérené
vzdalenosti od koSe. Dbame na spravné skloubeni prace hlavy, ramen, kolen a pazi.
Hlava musi byt vzpfimena, pohled sméruje ke kosi, bliz§i rameno je vpredu ve sméru
pohybu, koleno soubézné se streleckou pazi sméfuje kolmo nahoru, paze je po
strelbé propnuta v lokti a zapésti sklopené mi¢ spociva na prstech a mozolech
oteviené dlané. Postupné, po relativnim zvladnuti zakladniho zptsobu zakondéeni,
zarazujeme do nacviku co nejvice dalSich moznosti zakondeni. Velmi dllezité je od
zacatku nacviku se pfi kazdém druhu zakonCovani vzdy vénovat obéma pazim

s relativné vétSim zamérenim na nacvik zakoncCovani slabsi pazi. Pfi nacviku
dvojtaktl je kromé jiného tfeba vénovat velkou pozornost spravnému drzeni mice
pred stfelbou. Zakoncujici hrac si vzdy musi vyrazné kryt mi€ pred obrancem a to

v prubéhu celého dvojtaktu az do koneéné faze.

Pri zvladnuti techniky zakonCeni zarazujeme do nacviku Cinnosti predchazejici
dvojtaktu. Nacvicujeme dvojtakty po driblinku, po zménach sméru pfi driblinku, po
prihravce,kdy zdurazriujeme spravnost chytani mice dle vySe uvedenych pokynd.
Postupné zarazujeme obrance.



Druhy zakoncCeni z pod kose

Strelba po klasickém dvojtaktu pfes hlavu.

Strelba po zakoncCeni dokrokem na dvé nohy, kdy pfi stfelbé zprava
dokracCuje velmi tésné prava noha pred levou ve smeéeru pohybu ke
kosi a zakonCujeme pravou natazenou pazi, leva paze zaroven
kryje miC a levé rameno je ve sméru pohybu vpredu. Z leveé strany je
opacna struktura pohybu.

Strelba po podbéhu pod koSem. Pfi zakoneni zprava se zachova
rytmus nohou prava — leva — prava, zakoncCeni pravou pazi co
nejblize nahoru smerem ke kosi, télo se nataci CasteCcné smerem do
hristé. Opacna struktura pohybu je pfi zakon€eni z levé strany.
Zakonceni z prvniho kroku dvojtaktu vnitrni pazi donaskou.
Zakonceni po dvojtaktu na ose hriste — velmi obtizné!

Zakoncéeni po ruznych obratkach pfi dvojtaktu.

Velmi dulezité — vyuzivani obou pazi!!!




Utoéné doskakovani

L]

2 je Cinnost pfi které se hra€ snazi dopichnout mi¢ do kose, uchopit jej do obou rukou
nebo odpinknutim pfihrat spoluhraéi (doporuéuje se méné pouzivat). Usp&snym
utoénym doskokem ziskava druzstvo novou moznost stfeleckého pokusu. Dobrym
doskokem se zvySuje sebevédomi druzstva a ma i pozitivni vliv na stfelbu druzstva.
Mohli bychom urcit nasledujici predpoklady uspésného utoéného doskoku:

1.  Schopnost vybojovat si pozici pro doskok.

[ 2. Nacasovani vyskoku.

3. Dobry vyskok.

Z uvedeného vyplyva, ze se v podstaté jedna o takticko fyzické predpoklady
jednotlivce. Zejména pak predvidavost — anticipace hrace, pocit ,chténi doskakovat®
a s tim souvisejici charakterové vilastnosti. Z praxe je znamo, ze je nezbytné nutné
nacvicovat tuto Cinnost velmi precizné! Nestaci pouze fici napfiklad ve hre ,béz
doskakovat®. Hraci se musi této Cinnosti cilené ucit. Prvni kroky nacviku uto¢ného
doskakovani zaradime pfi nacviku stfelby bez obrany, kdy dame hraélm za ukol hrat
, dokonce®, Cili chodi doskakovat po streleckych pokusech a to i Uspésnych. Pozdéji
je nejvhodnéjsi skloubit nacvik utoénych doskoku s krytim hraée po stielbé&, neboli
obrannym doskokem.

O



Clonéeni

[ Cinnost, kterou zafazujeme aZ v souvislosti s Utoénymi
kombinacemi. Presto vsak je treba o ni hovorit i
z pohledu UHCJ. Cilem clonéni je zaujmout vhodné
postaveni a zadrzet v souvislosti s pravidly dovolené
soupere v obranne Cinnosti a narusit popripade
znemoznit splneni jeho obranneho ukolu.

[ Nepovazuji za vhodne tuto Cinnost ucit zacatecCniky.
Prioritni jsou ostatni vySe uvedené UCJ a s nacvikem
clon je Cas zaCit az pri jejich zvladnuti.
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2 Obranné Cinnosti jednotlivce jsou zakladem hernich obrannych kombinaci, které
napomahaji k vytvoreni co nejvhodnéjsiho obranného systému druzstva. Z pohledu
nacviku Ize Fici, Ze jsou daleko obtiznéjsi nez UCJ. Vzhledem k tomu, Ze nejsou
pfirozené vyvinuty, je velmi dllezita volni stranka a motivaéni podnéty. Spravna
trenérska filozofie by méla byt zalozena zejména na vyborné obranné Cinnosti. Ve
vrcholovém basketbalu dneska vétSinou vitézi druzstva, ktera nedovoli soupefi dat kos
a ziskaji co nejvice micu, aby mohli sami ohrozit ko$ soupefe. Velmi Casto se stava, Ze
relativni nedostatky v utoénych Cinnostech druzstva nemusi vést k porazce, pokud jsou
kompenzovany dobrou obranou. Ze zkusenosti vime, Zze obranna Cinnost u déti neni
v porovnani s chuti po utocné Cinnosti srovnatelna. Z praxe Ize dokonce tvrdit, ze tomu
tak neni ani u nékterych hracl na té nejvyssi urovni. Trenéfi musi mladé hrace ucit
dlraznému a agresivnimu pojeti individualni hry v obrané, protoze jediné takovy pfistup
bude po hracich vyZzadovan, az se dostanou do vyspélejSich tymd. AvSak pozor.
Smyslem agresivniho pojeti neni primy zisk mice (vznika premira osobnich chyb), ale
donuceni soupere udélat chybu. Pazi a rukou by se mélo vyuzivat pouze stinove. U
déti by se mélo vyuzivat jejich prirozené snahy ziskat mic a jiz od toho ranného zacCatku
je v této Cinnosti podporovat a vyuzit toho k nacviku zakladnich obrannych Cinnosti
jednotlivce. Nesmime vSak zapomenout na velmi dulezitou véc — vZzdy dodrzovat
zasady spravného a priméreného uceni.



Deleni obrannych Cinnosti

[=: Zakladni prvky [ Samotné Cinnosti
- kryti hrace bez mice
- postoj - [<ryvt|’ hrace s miCem na
o oy - kryti hrace s micem
prace pazi Vpahybu

- Kkryti hrace po strelbe a
stahovani micu v obrané
- obranna ¢innost

jednotlivce proti dvéma
utoénikum




PP P

W W *wW

W W W

Dilezity je take spravny odstup od utoc¢nika, ktery vyplyva z fyzickych a
technickych predpokladi obou akteri.

[ Pohyb — neustale je tieba zachovavat spravny postoj, uvedeny vyse. Pohyb vychazi z
klouzani do stran, dopiedu, dozadu formou kratkych kroki. Nesmi se poskakovat,
téZiSte je na predni stran€ chodidel. Pi1 pohybu vzad a Sikmo vzad je vedouci noha
a dolii, vyuzivani pivotove obratky, Pfi zménach sméru utociciho hrace se obrance
nesmi otacet zady, pi1 prudké zméné€ sméru hrace s miCem a nasledném pokusu o
unik, obrance reaguje zmeénou pohybu na béh a snazi se hrace s mi¢em predbchnout a
zastavit.

[ Prace pazi — snaha o neustalé kopirovani pohybu mice pii1 vSech Cinnostech hrace
s mi¢em. Pozor!

Neucime hrace vypichovat mic.



Samotné obranné ¢cinnosti

Kryti hrace bez mice

je velmi slozita Cinnost. Zakladni postaveni obrance je mezi hraCem a koSem, kdy vzdalenost mezi
nimi se odviji od postaveni obou na hfisti, od postaveni mi¢e a od obranného systému tymu. Obrance
vSak by mél vzdy vidét jak svého hrace tak i mic.

pred prijmem mice — pfi agresivnim zplasobu u odstupované obrany je postaveni obrance zavislé na
postaveni mice. Ve vzdalenosti jedné pfihravky stoji branici hra¢ celem ke svému hraci v jedné
tretiné vzdalenosti od miCe a svého hrace s natazenou pazi dlani otoCenou do predpokladané drahy
prihravky. Postaveni obrance je tzv. ,overplay®.

Pokud je mi€ na dvé nebo vice pfihravek, vytvari se ,slaba strana“. V takové situaci obrance stale
zachovava postaveni ve vrcholu pomysiného trojuhelniku mezi svym hraem a mi€em s tim, ze dle
vzdalenosti mic¢e odstupuje smérem k ose hfisté za ucelem budouci vypomoci. Chyby — hra¢ nesmi
nechat nabéhnou sveého utoCnika proti miCi a musi byt pozorny pro moznost uniku svého hrace ke
koSi zadem.

Pozor! Tento zpusob obrany neni vibec vhodny pro minizakovské kategorie a v Zakovskych
kategoriich doporucujeme pouze zbézné seznameni.

po prihravce — vzdy ihned reagovat odstoupenim smérem k vlastnimu koSi k a miéi pfi neustalém
zrakovém kontaktu a hraéem i s miCem v souladu s dalSi €innosti utoCiciho hrace.

Chyby - neodstoupeni

po strelbé — nejprve je nutny zrakovy kontakt, nasleduje dotykovy kontakt a zabranéni zisku mice.
Tato Cinnost je shodna s obrannym doskokem.
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Pokracovani

Kryti hrace s mi¢em na misté

pred driblinkem — trojité nebezpedi Utocnika, dllezita prace nohou i pazi,

po ukonceni driblinku — agresivita, prace pazi.

Chyby — pred driblinkem — obrance je pfilis§ blizko, pfilis rychlé pfistoupeni — nebezpeci vniku, pomalé pfistoupeni
— nebezpeci strelby, Spatna prace pazi, Spatny postoj (zejména napnuté dolni koncetiny)

- po ukonceni driblinku — pomaly neagresivni pfistup k protihraci

Kryti hrace s mi¢em v pohybu -

vyvijeni tlaku,

navadéni hrace s miem

vytvoreni slabé strany,

zastaveni hrac¢e ve sméru pohybu (ne mezi koSem a hracem),

prace pazi,

nevypichovat mic,

spravny postoj a pohyb.

Chyby — moc rychlé pfistoupeni, pomalé pfistoupeni, vysoké tézisté, kiizeni nohou, Spatna reakce na zménu
pohybu, vypichovani mice.




Pokracovani

Kryti hraée po strelbé a stahovani mic¢d v obrané

- po strelbé meho hrace

- po strelbe jiného hrace

obrance stfilejiciho hraée ma povinnost oznamit , STRELA!“ a zablokovat hraée tak aby se
nedostal k micCi. Je nutno dat pozor na poruseni pravidel z pohledu osobnich chyb. V pripadé
odstupované obrany obranci na slabé strané po zrakovém kontaktu (nejprve vidim hrace, potom
mic) reaguji podle Cinnosti hrace. V pfipadé pohybu uto€iciho hrace k mici jej odblokuji. Poté
dojde ke stahovani miCe. Pfi nacviku se zamé&fime kromeé jiného na spravnou praci nohou pfi
blokovani protihrace. V idealnim pripadé by mi¢ mél spadnout na zem.

Chyby — nesledovani hrace, sledovani letu mi¢e, nechat se zatlacit pod koS, pustit vedle sebe,
Spatneé otoCeni vzhledem k utoCnikovi, vybihani do RP aniz by druzstvo mélo mi¢ pod kontrolou,
nedostateCna kontrola soupere ze slabé strany, paze dole, kontrola miCe po zisku.

Se zakladnim nacvikem této €innosti za¢iname jiz u za¢ateénika.

Specifikum — kryti podkoSového hrace bez mice, s mi¢em v prvnim pfipadé je to vlastné boj o
pozici, brani se zepredu, ze strany, vytlacuje se co nejdal od koSe, snazime se zabranit aby hra¢
dostal mic€. Pokud podkoSovy hra¢ dostane mi¢ zady ke koSi a obrance stoji za nim (nemél by),
obrance odstoupi na kontakt o pokr€eny loket a brani v pozici jedna na jedna podle obecnych
norem.



Pokracovani

Obranna cinnost jednotlivce proti dvema utocnikum
-zadrzZet Gtocniky, eliminace sttelby z blizka, vyuZiti slabin uto¢nik, ¢teni situace.

Chyby — pomaly navrat, necouvat, neCekat pasivné, nedostatek vdle fesit
situaci.

Blokovani — nutnost spravného provedeni, eliminovat moznosti osobnich
chyb

Shodna paze pfi blokovani v pohybu

Zabraneni pohybu celé paze pri blokovani na misté



