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1 TEORETICKA PRIPRAVA

1.1 Zakladni charakteristika basketbalu

Janik a Pétivlas (2014) uvadéji, ze basketbal je sportovni hra brankového typu.

Zakladnim tkolem obou druzstev je dopravit mi¢ do koSe soupete a tim ziskat body. Druhé

druzstvo pak musi soupefi v tomto postupu zabranit.

Cilem druzstva je tak v daném zdpase, ktery je limitovan ¢asem — Ctyfi Ctvrtiny po
deseti minutach, zvitézit nad soupefem. V ramci pravidel tak musi mit v zdvéru utkani

druzstvo vice bodll nez druhy tym. Cely proces se déje za neustile se meénicich podminek

herni situace

1.2 Systematika basketbalu

Uvadime systematiku dle Velenského (2008).

Herni ¢innosti jednotlivce

e Utocné ¢innosti jedlovce

o

(@]

o

(@]

Uvolnovani s mi¢em na mist¢

Uvolilovani s mi¢em v pohybu

Stielba z mista a v pohybu

Doskakovani po vlastni a spoluhracove netuspésné stielbeé
Uvolnovani bez mice

Clonéni

e Obranné ¢innosti jednotlivce

o

o

o

o

(@]

Kryti Gitocnika s mi¢em na misté
Kryti uto¢nika s mi¢em v pohybu
Kryti uto¢nika bez mice

Kryti Gito¢nika pti clonéni

Kryti Gto¢nika pfi stielbé a doskakovani

Herni kombinace

e Uto¢né kerni kombinace zalozené na:

o akci,hod a béz

o pocetni pfevaze utocnikl

o clonéni



o vyuziti ito¢nych ¢innosti jednotlivce
e Obranné herni kombinace zalozené na:
o Clonéni proti soupefi
o Zesilovani kryti
o Pocetni pfevaze utocnikl
Herni systémy
o Utotné
o Dle stupné organizovanosti obranného systému
= S. rychlého protiitoku
= S. postupného utoku
o Dle stupné¢ organizovanosti vztahii mezi hraci a jejich ¢innosti v itoku
*  Volné utocné systémy
= Kontrolované volné systémy

=  Pohyblivé utocné systémy

e Obranné

o Osobni
* Normalni osobni systém
» Osobni systém s piebiranim
= (Osobni systém s proklouzavanim
= Osobni systém se stalym zesilovanim obrany
*  Systém osobniho presinku

o Zobénové

= Klasické zonové obranné systémy
= Systémy presinkovych zonovych obran
»  gsystémy zonovych presinkl
o Kombinované
= Kombinované obranné systémy, v nichz ¢ast druzstva brani osobn¢ a
¢ast zonove

* Proménlivé kombinované obranné systémy



1.3 Uvod k tématu uvolnéni hrace s mi¢em a technika vymén

Dle Janika a Pétivlase (2014) se jedna o ¢innost, kdy se hra¢ uvoliluje pomoci vedeni
mice driblinkem. V pocatcich nacviku bychom mé¢li zvladnout vedeni mi¢e pomoci driblinku
na misté. Dale pak uvolnéni s mi¢em z mista.

Nasleduje nacvik spravného driblinku, a to silnou i slabsi pazi.

,Podobné jako pri kazdéem kontaktu s basketbalovym micem, je dlan driblujici
paze v dotyku pouze prsty a ,,mozoly*, pohyb vychazi z predlokti a plynule prechazi

do zapésti. Mic je veden pouze v horni polovine a paze po odrazu od zemé jde proti

mici a jemné jej prijima.
(Janik a Pétivlas, 2014)
Techniku vymén v pohybu zafazujeme po zvladnuti uvolnéni hrace bez mice a
uvolnéni hra¢e s mi€em z mista. Dobry (1986) uvadi, Ze pii téchto ¢innostech musi hrac
zvladnout sledovat spoluhrace a odhadovat jejich moznosti. Rovnéz vnimat soupete,
pozorovat jejich nedostatky, tyto informace zpracovat a zvolit vhodné feSeni. Z pohybovych

dovednosti pak dovede vyuzit akceleraci ¢i zbrzdéni pohybu a rizné klamavé pohyby pro

snazs$i uvolnéni.

Janik a Pétivlas (2014) dale uvadeji, ze vyménu volime dle tto¢ného nebo obranného
charakteru. Bud’ se chceme od obrance co nejlépe uvolnit nebo jen kryt mic¢ a ziskat lepsi
pohybu, pted samotnym ukonem snizime rychlost, abychom mohli vzapéti prudce zrychlit.
Driblink je nizky, mi¢ disledné kryjeme a pfi zméné driblujici ruky jej druha ruka musi

ocekavat. Vymeéna by tak méla probéhnout co nejrychleji a pii nizkém postaveni.

Dale uvadime jednotlivé typy uvolnéni dle Velenského (2008)

1.4 Unik v pohybu s mi¢em beze zmény sméru a ruky

Tento typ utocnika je nejcastéji vyuzit pti driblingu na delsi vzdalenost — ptechod ze
zadni poloviny do pfedni. Déle v ptipad€ agresivniho kryti obrancem, ktery donuti Gito¢nika
provést driblink ur¢itym smérem, nebo naopak v pozici, kdy Uto¢nik neni zcela pokryt.
Utoénik pak tnik vyuziva k momentu pfekvapeni.

Pti takto zahajeném uniku Gtoc¢nik snizuje tézist€ i vysku driblinku. Naklonem trupu
ramen 1 hlavy do sméru pohybu pak docili agresivniho zrychleni. Na tento pohyb musi
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obrance reagovat, ¢asto jiz z nevyhodné pozice za uto¢nikem, a musi tak provadét kroky vzad
nebo se otacet. V samotném pohybu pak Gto¢nik miize vyuzit klamavych pohybli do stran
nebo naznaceni zpomaleni vzptimenim trupu. Vyhodou muze byt i prudké zpomaleni az
zastaveni pohybu a opétovné zrychleni.

Zvlastnim ptipadem uniku beze zménu sméru a ruky je tnik s obratkou. Utogici hra¢
jej pouziva, nechce-li ztratit rychlost ani smér uniku, kdyz obrance prudce vyrazi proti ruce
vedouci driblink. V takovém piipad¢ utocici hra¢ nakro¢i opa¢nou nohou smérem k soupefi,
vyto¢i chodidlo smérem dovnitt a rychlym obratem vzad smérem do soupefe se otoci a
dokroc¢enim opacné nohy se vraci do plvodniho sméru a pokracuje v pohybu. V celém

pohybu je dulezity pohyb hlavou, ktery udava smér i rychlost obratky.

1.5 Uniky v pohybu s mi¢em se zménou sméru i ruky provadéjici driblink

Tuto skupinu mizeme rozdélit jest€ na Uniky s otevienou zménou sméru a Uniky se

zvyraznénou zménou smeru.

1.5.1 Uniky s otevienou zménou sméru

Vyuzivaji se ptedevsim v situacich, kdy mi¢ utocnika neni v ohroZeni protihra¢em.
Vyskytuji se tak naptiklad v driblinku na delsi vzdalenost. Uto¢nik potiebuje kontrolovat a
usmérnovat svlij pohyb v zavislosti na postaveni soupetti ale i spoluhracti. V tomto kontextu
se tak nejcastéji vyuZzivaji dva nasledujici tniky.

Zména sméru a ruky prohozenim mige tderem pied télem. Utoénik snizi t&Zi§te,
ptenese jej vpfed mirnym néklonem trupu, ramen a hlavy vpifed, dokro¢i stejnostrannou
nohou se soucasnym tderem mice z polohy ruky pted chodidlem této nohy a Sikmo stranou o
n¢ho, timto uderem ve sméru druhé ruky, vykro¢i druhou nohou a pokracuje driblinkem

druhou nohou.

Pii provedeni zmény sméru a ruky tderem mice za té€lem, Gto¢nik energicky vykroci
pienese hmotnost na nohu po dokonceni vykroku. Pozici paze nemusi Gto¢nik nijak ménit, ta
se dostava za trup vykrokem. Uder mice je tak uskute€nén vnéj$i rotaci predlokti a zapésti a
pohybem paze i ruky za hyzdé a vpied. Soucasné s timto uderem mice vykroci druha noha a

hra¢ tak pokracuje driblinkem v opacném smeéru.
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1.5.2 Uniky v pohybu s mi¢em se zvyraznénou zménou sméru

Jejich vyuziti je v pfipadech, kdy mulze hra¢ ztratit mi¢ v dasledku soupetfova
agresivniho kryti. Nebo naopak, kdy se hrd¢ uvolnéni mlze dostat do ptecisleni nebo
vyhodné;jsi situace. Nejucinngjsi je provadét zménu sméru do protipohybu obrance.

Charakteristické vlastnosti pro tyto uniky je, ze zde dochazi ke kratkému zastaveni
pohybu. Nejedna se vSak o pferuseni Cinnosti. Hra¢ v tomto momenté dokoncuje pohyb
v ptivodnim sméru a navazuje na smér novy. Klade se tak dlraz na plynulost realizace, kdy
dochazi k preneseni hmotnosti téla z jedné nohy na druhou v koordinaci se zménou ruky,

ktera provadi driblink.

Zména sméru a ruky pred télem v pohybu s mi¢em. Zaméfime se na popis zmény
sméru zprava doleva. Hra¢ provadi tder mice pravou rukou Sikmo vzad po dokroceni
stejnostranné nohy. Déle prudce snizi t€ziSt¢ a impulsivnim naklonem trupu, ramen a hlavy
vpied prenese hmotnost na tuto nohu. Uder provadéjici ruka musi byt ve velmi nizké poloze a
Sikmo pied Spickou této nohy. Opacna ruka s natocenou dlani ocekava piijem mice vedle
kolena souhlasné nohy. Soucasné s iderem pak dochazi k pfenosu hmotnosti na tuto nohu,
téziste se ale nezveda a hra¢ navaze vykrokem pravé nohy Sikmo vpted do nového sméru.

Zména sméru a ruky obratkou pii uniku s miem. Hra¢ tuto moznost voli
v bezprostiednim ohroZeni od soupeie, ktery se agresivné pohybuje proti mici. Opét se
zaméfime na popis tniku zprava doleva. Utoénik dokraduje levou nohou proti opaéné noze
soupete, nataci levé chodidlo dovnitt a se snizenim t¢zisté prenasi hmotnost na druhou nohu
se soucasnym uderem mice pravou rukou pted télem. Dle situace miize mi¢ ihned prevzit
druhd ruka. V druhém piipadé¢ a Dokrocenim levé nohy pak tto¢nik ihned zahajuje obratku
smérem vzad od soupete tak, aby pravou nohou vykrocil Sikmo vpied. Rychlost obratky je
uréovana pohybem hlavy. Béhem uniku se nezveda téziste.

Zména sméru a ruky prohozenim mice uderem pod nohou. Pfi popisu pohybu
zprava doleva, zac¢ina uto¢nik dokrocenim levé nohy pied a mezi chodidla obrance, snizuje
t&zist€, prohazuje mi¢ uderem pod pokréenou levou nohou do druhé ruky (levé). Nasleduje
vykroc¢enim pravé nohy Sikmo vpted kolem obrance do nového sméru.

Unik v pohybu s mi¢em vpi‘ed se zménou smérem vzad. U tohoto uniku nedochazi
k vyméné driblujici ruky. Také se v pohybu nepokraduje elem, ale zady vpied. Utoénik
takovou moznost voli v ptipadé, kdy smér driblinku je pro néj nepfijatelny, potiebuje se
odpoutat od vice obrancii nebo nevidi moznost zakonceni jeho akce. Piikladem mutize byt, kdy

se obranci sviraji k utocnikovi u postranni Cary. Samotny pohyb se vyznacuje prudkym
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Nasleduji ptfisunné kroky vzad a do nového pohybu by pak mél ato¢nik vykroc€it zadni nohou.

Dolni koncetiny se pfi pohybu nekiizi a hlavy zlstava vzhiru.

1.6 Hlavni chyby

Z popisu jednotlivych variant je jasné, Ze se jedna o koordina¢n€ narocné pohyby.
Jelikoz se z velké Casti jednd o reakci na chovani ostatnich hract v poli, mizou se chyby
projevovat jak po taktické, tak po technické strance.

Jestlize hra¢ nechce hrat s micem, nevéti si, zbytecné ihned ztraci mic, snazi se za
kazdou cenu vyhnout soupefi a provadi uniky i tam, kde to neni nezbytn¢ nutné. Dal$i chybou
muze byt Spatné nebo Uplné vynechdni posouzeni situace. Poté hrozi §patné, bezucelné feSeni
problému, ztrata mi¢e nebo prekvapeni soupete apod.
vykrok. Takové provedeni je pak pomalé a obrance je na néj schopen reagovat. S tim muze
zaroven souviset 1 dal$i nedostatek a to vysoky driblink, ptipadné vysoky odskok mice pii
vyméné. Utoénik pak ztraci nad mi¢em kontrolu, ptipadné je lehce dosaZitelny pro protivnika.

Mezi dal$i chyby miZeme zatadit provadéni rychlych zmén ve vétsi vzdalenosti od
soupete — ¢itelné nebo naopak pfilis blizko — malo mista na provedeni.

Vzdy je potieba celou akci vykonat peclivé a dotdhnout ji do konce. Nesmi se stat, aby

hrac dobte provedl unik, ale podcenénim dalSich aspektli zbytecné ptisel o mic.
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3 PRAKTICKA CAST

Student: T UCO: 392385 Studijni obor: TV45

Prostiedi pro pohybovou jednotku: télocvicna
Pomiicky: kuzele, pistalka, basketbalové mice
Pocet cvi¢enci: 14

Cil/zaméreni vystupu: herni ¢innosti jednotlivce: uvolnéni hrace s mi¢em v pohybu,
technika vymén

Rozvrzeni OBSAH ORGANIZACE
casu BEZPECNOST
Nastup
? min | Nastup, dochdzka, vysvétleni cile hodiny v Jefinvolza,ldu od
(avodni nejvétsiho k
cast) nejmensimu
S min 1. V urdené plose lezi 2 mide, jeden honi, kdo dri mig, Upozorfiujeme na
(rusna nemiize byt chycen. Chyceny se stava lovcem. Spravnost
cast) 2. Kazdy hrac¢ dostane mic, na urené ploSe hiist€ vSichni prll}ravek: VU .
dribluji a snazi se vypichnout mi¢ druhému. Komu, mi¢ | drubcho cviceni
spadne, udéld stranou tfi diepy a poté se vraci do hry. na kryti mice.
7 min 1. Chize, palkruhy hlavou dole Zaci rozmisténi na
(pruprav autové lajné na

na c¢ast)

2. Chize, kruhy rameny vpted, od ptlky vzad

3. Klus, kruhy pazi vpied, od ptlky druha

4. Klus, kruhy obéma pazemi vpied, od plilky vzad
5. Tii kroky, kruh trupem,...

6. Tii kroky, vypon P, L skrémo — pazemi ptitdhnout
k hyzdim

7. Tii kroky, stoj na P/L, L/P ptfednoZit oporou o patu,
rukou pfitdhnout Spicku k télu

8. Tti kroky, vypad, tlacime patu zadni nohy k podlozce

9. Dfep unozny, pfenasenim vahy protahujeme oblast tfisel

délku telocvicny,
na §itku
télocvicny
protazeni, zp¢ct
klus; vyrazi na
pisknuti
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25 min
(hlavni
¢ast)

V obranném postaveni, zkousime zménu sméru pred télem, pod
nohou, za zady a pomoci obratky. /5 minut

Stejné cviceni, na délku hiisté 4 kuzely, u prvniho kuzele
zména sméru pied télem, u druhého pod nohou,.... (2-3x) /6
minut

Stejné cviceni, misto kuzele hraci (klamavy pasivni pohyb) (2-
3x, aby se vystfidali branici hraci) /7minut

Hra¢ vyrazi ke kosi, aktivni obrance. .. utoc€ici hrac se snazi
zménou sméru uvolnit (ve dvojici 2x vystiidat) /7minut

Dbame na spravné
obranné
postaveni, nizkou
vymeénu a co
nejrychlejsi
opétovné obranné
postaveni. Pti
chybném
provedeni vice
74k, zastavujeme
¢innost a
opravujeme
hromadné (jinak
individualng).

Snazime se, aby
byla ¢innost spiSe
pomalejsi a
technicky
spravna. Zaky
usmeériiujeme.

Pti zapoceti
pohybu hlidame,
aby hrac ke kuzeli
vyrazel
driblinkem
spravnou rukou,
tak aby byl
donucen udélat
unik k dalSimu
kuzeli a
neobchdzel jej.




5 min OdloZeni mict do kost, 2 kolecka kolem télocviény vyklusat,
(zavérecn | zavéretné protazeni
a cast)
1. Mirny stoj rozkro¢ny, vzpazit, s vydechem hluboky
ohnuty predklon

2. Stoj na P/L noze, skr¢it L/P nohu — rukou pfitdhnout
nart k hyzdi, podsadit panev, kolena u sebe

3. Stoj u stény, upazit pokrémo P/L, oporou a tlakem o
sténu protazeni prsnich svalt

Zhodnoceni a ukonéeni hodiny
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