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A. SPECIFICKA BASKETBALOVA KONDI CNi cVI CENi

Legenda:SP — sprint,OP — obranny pohytP?OZ — k¢h pozpatkuM — mi

1. Nabihané sprinty
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> Hr&i sprintuji mezi deéma kuzely, zvolni a ajp nabihaji k dalSimu
sprintu
Varianty:

- hr&i plynule nabihaji do sprintu
- hr&i bézi ke kuzelu 50% maxima, az na jeho drovni
sprintuji

Manipulace se zatizenim:
- zmena délky sprintu, resp. zvaini
- pocet opakovani
- interval odp@inku: 3 — 4x doba zatizeni

2. Sprint x zvolni
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» Hr&i zatinaji velmi pomalym klusem, sniZizist (side step) a akceleruji
4-5 kroki, opgt zvolni, atd.

Manipulace se zatizenim:
- Zarazeni min. 3, max. 6 akceleraci, interval atipku
(chaze, vyklusani) 5ti nasobek zatizeni, 3-5 opakovani.



3. Box Drill
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» Hr&i se pohybuji mezi kuzelyaznymi zpisoby basketbalového pohybu
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stejné drovni.



4. Triangl Drill

» Hra A v obranném pohybu k h#&B, chyti mi, prihrajeC, zpet k zidli
sprintuje ostra znéna snéru, obrannym pohybem k hiéC, sebere nd,
prihraje B, atd.

Varianty:
- A musi mé hr&am vytrhnout (kratky souboj o m.)

- mi¢ nahradime medicinbalem
- A k hr&i sprintuje, k zidli v obranném pohybu

5. Sprint — Slide Dirill
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» Hr& sprintuje ke kuzelu, zémi sprint na obranny pohyb, na konci drahy
sprint zg@Et ke kuzelu a off zména na obranny pohyb. Upozoieme na

sériich. Interval zatizeni x odfioku mezi sériemi 1 : 5 (4, 3).



6. Brzdény pohyb
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Varianty:

SP

Hr&at B drzi A za ramena a brzdi jeho sprint, u kuzelu ho
pousti,A vyrazi sprintem vfed k dalSimu kuzeldB kolem
kuzelu zgt

Hr& A drziB za ruce (ten je ma za zady) a brzdi jeho sprint
ke kuzelu, potom ho poudipokrauje ve sprintu

k dalSimu kuZzeluA se vraci zpt co nejrychlejSim &hem
pozpéatku

Hr& A drziB za jednu ruku (za zépti), B provadi obranny
pohyb a nasledny sprint v mome&nkdy hoA u kuzelu

pusti. Hr& A se vraci v obranném pohybu

7. Brzdény pohyb, driblink a zakonéeni
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> Hr& A je brzdtn za ramena a drzi tpiu kuzelu hd3 pousti,A zatina
driblink a zakogeni v plné rychlostiB sprintuje zt.



8. Brzdény pohyb, prihravka, zakonéeni
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> Hr& A provadi brzdny obranny pohyb ke kuZzelu, jakmile Bgusti
sprintuje, chyta phravku odC a zakowruje v pIné rychlostiB sprintuje
Zpet.

9. Stafetovy zavod — |
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> Hr& A dribluje ke kuzelu, phravaB, sprintuje k dalSijgkazce, obiha ji
sprintuje zgt. Mezi kuzely chyta phravku odB, dribluje zgt, za
koncovoucarou geda mé hr&i B, atd.




10. Stafetovy zavod — II
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» Hr& A sprintuje ke vzdaleSimu kuzelu a z§t, B mu !preda! még, A

dribluje k blizSimu kuzelu,ithravaB sprintuje zgt. B startuje az feda
mic A.

11. Stafetovy zavod — Il

> Hr& A za&ina driblinkem kolem kuZzelu, az je&yra koncovouarou
pridava se k &mu B. Oba sprintuji a s@asre si prihravaji k plici ¢ére a
Zpet, za startovaatarou z&inaB driblinkem, @ida se k imu C, atd.



B. KONDI CNi cVI CENi VE SPECIFICKYCH HERNICH SITUACICH

12. Cvkeni ,obrana hraée bez mée”
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> Utocnici 1 a2 sowasre vybihaji ke kuZelu a 2 ke koncové&éare,
obranciA aB v obranném pohybu sledydhyb ut@niki, po dotyku
koncovécary vybihaji kolem kuZzélslalom, dotknou se (taika na druhé
straré a tim startuji dalSi sprint, &@ni pokr&uje. Obranci se snazi po
celou dobu vigt mi¢, pii obranném pohybu soéasre Utacnika a mé.
Opakovani: 2 — 6x, interval zatizeni x odimu 1 : 5, 4, 3.



13.

Cviéeni ,obrana hraée bez mée a RP“

» ObranciA aB startuji stej nacére trestného hodu, provadi sprint,
obranny pohyb (viz diagram), po dotyku rukou spijinkolem kuzek do
koridoru u postranniary, chyti mé¢, ktery @ihraji C, resp.D a zakowuji
na protjSim kosSi. Cvéeni z&inaji C aD.




14. Cvikeni Sprint — Slide ,,obrana hr&e s méem*
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> Utoenik 1 dribluje maximalni rychlostiA se snazi sprintemi@dbhnout
1, jakmile je na Grovni nde prechézi do obranného pohybu. Ehik
nech& obrance provést 4 — 5  kibk obranném pohybu, zéni sner a
vyrazi zgt. A musi znénit obranny pohyb na sprint a ¢eni pokr&uje.
Utoenik spolupracuje — musi dat $anci obranci narensprint — obranny
pohyb. Zatizeni min. 10, max. 18 sec. Intervalzeati x odpoinku 1 : 6,
5, 4, 3. Poet sérii 3 — 6.

15. Cvikeni ,souboj o pozici*
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> Hr&i A aB z&inaji pod koSem ,soubojem o pozici‘tgtlacovanim
ramenem, bokem) po dobu 3 sec., na pokyn trenéirgigpke kuzelu,
provadi obranny pohyb (viz diagram),sbpochazi ke kontaktu, aigni
pokraiuje. Zatizeni 2 — 5 opakovani, interval zatizeadgaiinku 1 : 5, 4,
3.
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16. Cvikeni ,souboj o pozici a obrana hrée s m&éem*
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> Hr&i 1 a2 maji mg a stoji v rohu fiste. ObranciA aB z&inaji
.pretlatovanim” pod koSem po dobu 3 sec.. Na pokyn tres@rsnazi co
nejrychleji dostat ,pod kontrolu“ hé& s méem na prayjSi strar.
Utognici 1 a 2 z&inaji driblink ke kuzelu a zp v momeng, kdy A aB
opousti vymezené Uzemi. Obranci se snazi sprimesp, obrannym
pohybem sledovat (taiky, kdyzZ jsou zgt na koncov&ére sprintuji pod
koS, ot se fetlatuji, na pokyn trenéra aini pokr&uije.
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17. Cvikeni ,obrana hra¢e s méem a posun®
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> Trenér pgihraje 1, tim startuje obranca, ktery sprintuje k uténikovi, ten
z&’in& driblink az je obrance na jeho Urovni. Driblkgekoncov&are
maximalni rychlosti a od niffraje mt zpét trenérovi, ktery fihraje
hr&i 2. ObranceA reaguje naihravky sprintem kolem kuzéla snazi

se dostat ,pod kontrolu“ héd s méem2, ktery dribluje ke kuzelu a 2p
Rotace hr&l: 1 - A —-2— 1
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18.

Cvieni ,obrana hraée s méem a bez mée“

> Utocénik 1 dribluje maximalni rychlosti ke koncovére a zgt, utoinik 2
sprintuje sodasreé ke koncové a zft. A brani obrannym pohybefin—
hr&e s méem,B brani na slabé strar (odstoupeny na vrcholu
obranného trojuhelniku, vidi séasré hr&e s méem a ,svého" hrée). B
se [ navratu zpt musi dotknout kuzelu uprdgetl vymezeného Uzenii.
prihraje trenérovi, tenfhrava2 (obranci musi okamsitreagovat na
pohyb mée) a celé cwieni pokréuje.
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19. Cvikeni ,prechod z atoku do obrany*

» Hr&i 1 vystreli ze stedni vzdalenosti a vraceji se do obrany v maximalni
rychlosti — sprint, &h pozpatku, obranny pohyb (viz diagram)&Zp
vykluSou a ze&adi se druhého zastupu. kird doskai, dribluji do stedni
vzdalenosti, vyseli, atd. Mozna soti 2 druzstev.
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20. Cvkeni ,z utoku do obrany po presinku®
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» Hr&k 1 dribluje maximalni rychlosti k vymezenému Gzempé& A ho
sleduje obrannym pohybem. U postraédry hr& s mtem gihraje2, A
musi sprintem dostat ,pod kontrolu® Bgd s méem (tenceka, az je
obrance pod drovni &), cvieni pokréuje stejnym zpjsobem az k hea
4, ktery dribluje ke koncovéére. Rotace hidi: A — 5(zastup)y— 4— 3
—2—->1->A.
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21. Cvikeni ,RP ve trojici®
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> Hr&ti 1a2 si piihravaji v plné rychlosti, hea3 sprintuje v koridoru u
postranniary. Za gilici ¢arou jeden z hed prihrava3, ten zakonuje a
ihned pokrauje ve sprintu na pr&si kos.2 doskakujel obsadi koridor u
postranniary, cviceni pokrguje se stejnodinnosti hréa. Urcime 2 - 5
prebsha podle zamira v intenzig cviceni.
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22. Cvieni ,RP v pétici®
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» Hr&i zatinaji ve vymezeném Uzemi, po odrazéend desku. H@a 3 a4
vybihaji jako kidelni at@nici (koridor u postranniary), 1 piihrava nap.
hr&i 3,ten4, ktery v piné rychlosti zak@uje. Sodasre s £mito hr&i

sprintujil, 2, 5jako ,trajleri* ve strednim koridoru hiSt¢ az pocaru

trestného hodu. Po vysteni z kratké vzdalenosti @d hr& 3 doskakuje
a pihraval, ktery je po celé céeni rozehrava Hr&i 2 a5 bézi jako
kiidelni Ut@nici, 3a4 jako ,trajleti®, cviceni plynule pokréuje na druhy
koS. Hr&i provadi 5 pebshu, kazdy gebsh musi zakoéit vstielenym

koSem jiny hrd (rozehrava jako posledni).
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23. Cviéeni
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» Hr& 1 nabiha sprint mezi kuzely, vig@ehu sprintu chyti ndi ptihrany od
2 a ihned pihraje 3, ktery z&ina sprint v momesitprihravky od2. Hr& 3
chyti mi¢c a v pIné rychlosti zakamije stelbou z kratké vzdalenosti. DalSi
hr& 1 zatina v momerit chyceni mie hr&em3. Rotace hré&i: hr&i 1
provadi pouze nabihané sprintyighpavky (plynule tam a zf). Hr& 2
a3 si vymeni role na opéné strag.
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