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Uvedené gklady cvieeni se zabyvaji pouze jejich organizaci.
Nezapominejte n&orekci chyb v technice alby, pesné udeni
davkovani (casovy limit, pdet vystelenych, poet danych ka3,
souizivost ve cvieni a ztizeni stlby pasivniobrannou ¢innosti.
VetSinu cvieni je mozné modifikovat pro vSech@kowé kategorie,
ale to uz je na vas, na trenérech.

PRACE NOHOU

1. Hr& 1 prihraje hr&i 2. Prihravajici okkhne hrée 2, ktery mu md
poda.l se zastavuje krokem leva — pravardist vyskoku. Stejnou
¢innost provadi hrd 3 a 4, hr& 3 se zastavuje krokem prava —
leva. Hr&i 2, resp4 doskakujil a3 zaujmou pozici hr&i, ktefi
podavaji mi dalSi dvojici hréu.




2. Hr& 1 nema mi, provadi klamavy pohyb vlevo a uviaje se na
pravou stranuiiste, 2 mu @ihraje.1 chytd mé v pohybu, zastavuje
se krokem leva — prava difitz vyskoku, po vystleni doskeéi mic
a zd&adi se na konec zastupu. ElBaprovadi stejnodinnost na
druhou stranuiste (zastavuje se krokem prava — leva).
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3. Hr&i 1 a2 zahaji stejn Nadhodi si n@, chyti ho sotiasreé se
zastavenim skokem. Provadiigdeckou fintu“, zaveny unik
snerem na sed,2 snerem ke koncovééare) a po 2 — 3 iderovém
driblinku stili z vyskoku po zastaveni krokem leva — prava.
Doska:i mi¢ a z&adi se do druhého zastupu.




4. Hr& 1 je prihravajici hré, po ukitém patu piihravek (12 — 15) ho
vystrida jeden ze Htejicich hr&u (trenér zdrazni dilezitost
presné pihravky a opravuje i tohoto hté). Hr& 2 piihrajel a
vyuziva ,clonu“.2 prihraje zgt hr&i 1 a ten giili z vyskoku po
zastaveni krokem leva — prava. Trenérg@ted cvieni uci
vyuziti clony:

a) currle

b) stright

c) fade (pozor, u tohoto uvaini mize dojit i k zastaveni
prava — leva zadnl obratkou).




5. Stejn& organizace @@ni jako ve c\vienic. 4, ale hrad 2 pred
sttelbou provadi zadni clonu po které se tu{®, dostava
piihravku odl, zastavuje se

a) prava — leva
b) leva — prava.

6. Hr& 2 prihrajel, uvoliuje se po klamavém pohybu na slabou
stranu, chyta ndi ktery mu pihral hr& 2 sowasré se zastavenim
leva — prava, a 8ti ve vyskoku2 se ihned poifhravce uvaohuje
pomoci ,clony“ ve stednim postaveni (trenénide ugit zpasob
uvolreéni — viz.cvicenié. 4). Hr& 3 prihraje2, ten chyta mi
souwasre se zastavenim leva — pravailist vyskoku. Stilejici
hr&i mi¢ dosk@i a za&adi se do druhého zastupu. Eddprihraje 3,
cvi¢eni pokréuje.




7. Hr& 1 nabiha ze slabé straf®/mu pihraje a uvatuje se ,had’ a
bez". 1 prihraje z@t hr&i 2, ktery se zastavuje krokem leva — prava
a stili z vyskoku.2 se ihned poifhravce uvohuje na roh
vymezeného Uzemi, chyta¢rdd 3 souwtasreé se zastavenim prava —
leva a gtili z vyskoku.3 nabiha ze slabé strany ad@ni pokréuje.
Stilejici hr&i doskai mi¢ a za&adi se do druhého zastupu.

8. Hr&t 1 nabiha ze slabé strany, chyfthpavku 0d2, zastavuje se
leva — prava a #ti z vyskoku.2 se ihned poiphravce uvahuje
podél koncové&ary, chyta mi od 3 a po zastaveni leva — prava
stéili z vyskoku. Hréi doskai mi¢ a z&adi se do stejného zastupu.
Trenér ugi limit pro stelbu ¢asovy nebo peet vystelenych), po
kterem si hréi vyméni mista, ze kterych se uviolvali.




9. Hr&k 1 se po klamavém pohybu uviole do mista Kdla, chyta mi
0d 2 sowasreé se zastavenim leva — pravaidlist vyskoku.2 se
ihned po pihravce uvahuje také do mistaridla, ale na druhé
strare hiisté. 3 prihraje mt 2, ktery po zastaveni leva — pravélst
z vyskoku,3 provadicinnost jakol, atd. Hr&i doskai mi¢ a z&adi
se do druhého zastupu.

10. Hr& 1 stoji zady ke kosi veigdnim postaveng nabiha ze
slabé strany mezi roh vymezeneho Uzemi a ,trojkbvaunu, chyta
mi¢ od3 a ihned pihraval, ktery se uvaluje zadni obratkou
v momeng prihravky, chyti mé a stili z kratké vzdalenosti (tzv.
kombinace ,high — low*)2 se uvoiuje, zastavuje se séasre
s chycenim nde prava — leva aisli z vyskoku. Hré 4, ktery
prihral mic 2 zahajuje dalSi sérig prebshl do postaveni zady ke
koSi. Hr&i doskai mi¢c a z&adi se do druheho zastupu.




CVICENi PRO ROZVOJ NACASOVANI (TIMING)

UVOLN ENi STRELCE. HRA C MUSI OKAMZIT E
REAGOVAT NA ZM ENU POLOHY Mi CE NA HRISTI (V
MOMENT E PRIHRAVKY), RESP. NA UVOLN ENi HRA CE
S MiCEM.

11. Hr& 1 doskakuje aiphravaz, ktery stidaw prihrava stelcim 3
a4 (2 mice). Stelci se uvaluji od koncov&ary do stelecké
pozice, po vyseleni co nejrychleji &i do vychozi pozice. Musi se
koncentrovat na hi@ 1, ktery doskeil mi¢ a vyrazit v moment
kdy mu m& opousti ruce ip piihravce hréi 2. Davkovani uti
trenér —¢asovy limit, p@et vystelenych, atd., potom si htia
vymeni role.




12. Hr& 1 provadi uvolgni s méem v pohybu az do vymezeného
uzemi, hrd 2 se uvohuje v moment, kdy je hr& s mtem ve
vymezeném Uzemi a zastavuje se ,skokeéhchyti mE prihrany
od 1 a okamzi provadi stelbu z vyskoku2 doska@i mi¢ a hr&i si
vymeéni role. CvEeni je nutné prova&d z riznych pozic nafihisti,
viz. diagramy:

a) varianta 1

b) varianta 2

C) varianta 3




13. Hr& 1 zahaji cvéeni uvolrgnim s méem do vnitniho prostoru,
ve stejny moment se uvilje hr& 2 do stelecké pozice.
V moment prihravky od1 (timing!!) se uvohuje hra 3 do
streleckeé pozice, chyta thprihrany2 a ihned pihraval, ktery
stiili z vyskoku.1 nebo2 doska@i mic a @ihraji 3, ktery bude
zahajovat cvieni. Posun hedi: 1 - 2 - 3 - 1.

14. Hr& 1 zahaji cvéeni uvolgnim s méem ke koncovéare a
v momeng, kdy je ve vymezeném Uzemilraje hr&i 3, ktery se
uvoliuje do rohu hSté. V moment piihravky 1 — 3, se uvohuje
2, chyta mé prihrany od3 a okamzi stili z vyskoku.1 doska&i
mi¢, prihraje2, ktery zahdji c\ieni. Posun hedi: 2 - 1 - 3 - 2.




HRACI Z PERIMETRU PRO HRA CE VE VNIT RNIiM
PROSTORU A NAOPAK

15. Hr& 1 zahaji cvteni driblinkem ke koncovéare, @ihraje2,
uvolni se2 mu @ihraje zggt, 1 vysteli z vyskoku, uvolni se do
dalSi poziced mu @ihraje al opst vysteli z vyskoku2 dosk@i
prvni vysteleny mé, 1 druhy vysteleny mé. 2 a3 si vymeni role,
4 zahdji dalSi sérii ceeni.2 a3 stale hréi ve vnitrnim prostoru,l
a4 hr&i ve vrejSim prostoru (mizeme z#adit i vice hréa).

16. Hr&i 1, 2, 3 jsou hrd&i ve vrejSim prostoru, kazdy ma fihr&i
4 a5 ve vnitnim prostorub ma mé, doskakuje nd, ktery vysteli
4 a gihrava hr&um na perimetrud4 se uvolni do sedniho
postavenil mu @ihraje a4 vysteli z kratké vzdalenosti. Po
vystieleni se ihned uvolni praipravku od2, potom od3. Posledni
strelecky pokus sam doskio sowasre zahajuje cwienis (vymeni
si role).
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17. Hr& 2 vybiha ke trojkovému oblouku a cloni beés méem 1.
Ten se uvaluje kolem clony afhrava hréi 2, ktery se uvaluje
ke koSi (pick and roll) nebo do $8iho prostoru (pop out®
zakortuje stelou z kratké vzdalenosti respiestni (dlouhé),
sowasre 3 prihraje mé 1, ktery stili z perimetru. Hréi doskai
mi¢, ktery vystelili a 3 zah4ji dalSi sérii clonou @l

a) pick and roll
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PRIKLAD ST RELBY PO ZATIiZENIi

18. 1 je doskakujici hrd 3 prihravajici, maji dva nde. 2 zahaji
cvi¢eni sprintem, dotkne se desky (mladsthndisto dotyku desky
provedou pod koSem zadni obratku) a sprintuje iadestké pozice,
chyti mi¢ a stili z vyskoku. Ihned po vy&tleni provadi stejnou
¢innost (viz diagram). Trenér &ircasovy limit, nebo peet
vystielenych / danych. Posun b#dl - 2 - 3 - 1.
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19. 3 zahaji cvéeni gihravkou na2, ten @ihrajel. 3 sprintuje
kolem2 chyta mé, ktery mu pihral hra 1, vysteli z vyskoku,
doskai mic, prihrajed a pokr&uje vcinnosti. Hréel a2 je
mozné umistit dotiznych pozic naimsti, tim i3 stili z riznych
mist a vzdalenosti, viz. diagramy:

a) varianta 1

b) varianta 2
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20. Hr& 4 je doskakujici hr§ 5 a6 prihravaji, dva mie.1 provadi
,clonu“ na2 (musi dojit ke kontaktu a jptlacovani“ min. 2 — 3
sekundy)1 se uvolni po clofichyta mé od5 a stili z vyskoku.
Souasre 2 bézi ke ,cloni“, uvoluje se a chyta miod6, stili
z vyskoku.3 bézi k1, ktery zaujal vychozi pozid, ,cloni*,
uvoliuje se ze clony, chyta thod5 a stili z vyskoku, cvéeni
kontinualré pokrauje.

21. Organizace c¥eni je stejna jako u cseni¢. 20, ale hré
provadi zadni, resp. dolni clonu.
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