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CVICENi PRO ROZVOJ BLOKOVANI HRA CE PO STRELBE A
UTOCNEHO DOSKAKOVANI

V téchto cvienichcasto pouzivame rebounder (vizrték nize), ktery zmensi
pramér koSe. Nezaponite rebounder k obr@ae gFichytit minimalrg na tech
mistech tejpem, abyigeho uvolréni nedoSlo ke zrami!!!
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1) Prapravné cviceni — blokovani hr&e po sfrelbé a komunikace

Hr&k 1 prihraje trenérovi, satasreé hr& 2 provadi obranny pohyb zady ke kosi
mezi kuzely. V mome#it kdy ma trenér ndive stelecké pozici, vybiha proti
trenérovi, sotiasreé se signalem ,$¢la” ho blokuje, nasled¢rdoska@i mi¢ a
signalem ,mam“ dava pokyn hfi& ke sprintu do ,rychlého protiGtokul
piihraje2, ktery pokr&uje snérem k pilici ¢are. Hrai si vymeni role.




2) Pripravné cviéeni — utané doskakovani

Hr&k 1 prihraje trenérovi, ktery vystli na koS. Hr&l provadi kratky klamavy
pohyb a vyrazi strem ke koSi. Odrazeny shbud’ ,dopichuje” do koSe ihned
z vyskoku nebo po dopadu na zettilist kratké vzdalenosti. Cé#eni zahaji hré&




3) Pripravné cviéeni — blokovani, vyskok, chyceni nie, prihravka

Hr&e 1 stili z vyznaenych mist (pouzijeme tejp). Hra provadi nasledujici
cinnost — i ,nasazeni“ na $elbu vola ,stela“, prestane vizuakkontrolovat
strelce a zejména ripohybuje se k protilehlému tejpu (sotipeprovadi
obratku (blokuje), satasré zveda paze, dasuje vyskok, chyta maia gresre
prihraje hré&i 1, ktery gebehl k dalSi stelecké pozici (viz diagram). Posledni
strelecka pozice je &ary TH, po vysteleni hré&i bojuji o odrazeny ngi




4) Souboj v kruhu

Dva hr&i v kruhu na glici ¢afe nebo ve vymezeném Uzemi. Na signal trenéra
se snazi hka navzajem vytldet pomoci zad, bdk stehen. Po celou dobu musi
mit paZe nad Urovni ramen.



5) Blokovani hrace po s¥elbé — stilejiciho hrace

Dv¢ dvojice hré&u si piihravaji a B8zi k pro€jSimu kosi. Ped vymezenym
GUzemim hréi u postranntéary 1 a4 stili z vyskoku (stop jump). He& 2 a3
volaji ,strela“, blokuji stelce v pohybu ke koSi a doskadrazeny mi. DalSi
Ctverice hr&u zahaji cvéeni.




6) Blokovani hrace po s¥elbé — stilejiciho hrace

ObranceA prihraje hr&i 4, ten gihraje hré&i 1, ktery stili. A al bojuji o
drazeny mi (i o mi, ktery gipadré propadl koSem). Pokud souboj vyhraje
obranceA ma 1 bod, pokud souboj vyhraje &ndk odeitaji se obranci 2 body.
Hr& ktery doskeil mi¢, prihrajeb, ten hréi 2 a obrancé\ opst bojuje o
odrazeny nd, tentokrat s higem2. Hr& 1 se zéadi do zastupu Zaa4 do
zastupu z@. Trenér uki pccet stel a €itd / odita body obrance. Pokud po
skorteni cvieni ma obrance plusove body maji trestfghbgh utainici, pokud
ma obrance minusové bodyzb on.




7) Blokovani hrace po s¥elbé — hra¢ bez mie na silné strai

Hra&k 1 dribluje ke koncovéare, obrancé ho branil prihraje z@t hr&i 2,
ktery stili z vyskoku (stop jump). Hi 1 aA bojuji o odrazeny nii Hr&,

ktery m& doskai prihraje2, ten, ktery souboj prohrél je obrance (tzn. pokud
doskail ato¢nik, A zastava v roli obrance). Cieni ot zahaji2 driblinkem ke
koncovécare.




8) Blokovani hrace po s¥elbé — hra¢ bez mite na stedu hristé

Organizace c¥eni a pravidla pro rotaci htéjsou stejna jako u céeni7. Hrag
s miem dribluje od koncové&ary na sted Histe.




9) Blokovani hrace po s¥elbé — hra¢ bez mite na slabé strag

Hr& 1 zahdji driblink ke koncovéére, obranc@ ho branil od koncov&ary
piihrajed4, ktery dribluje kolem kuzelu. Obranéemusi upravovat jeho obranné
postaveni podle pohybu kigas méem.4 vysteli, A musi zkrétit vzdalenostk
aby ho mohl blokovat, nasleduje souboj o odrazeity Tien kdo souboj prohral
zistava jako obrance. ¢t souboje fihraje mt 2 a z&adi se z&®. 2 zahgji
cviéeni.
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10) Pripravné cviceni 1 proti 2

Hr& 1 zahdji cvéeni trestnym hodem, pokud dagirg hru 1 proti 2 ze sdu
hiisté nad¢arou TH. Hra pokréuje tak dlouho, dokudéktery z hr&a neda koS,
ten opEt zahji cvteni stelbou TH. Pokud nedé trestny hod, vSichni kra
doskakuji odrazeny mia ot se jeden z nich snazi skérovat. #isl pctitaji
body. Cilem cuieni je blokovat hrge, ktery vystelil a ve skokanském souboji
vybojovat mé s druhym hréem.
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11) Blokovani hrati po stelbé — 2 proti 2

Hr&k 1, ktery je brasn A, zahaji cwieni driblinkem a phravkou na spoluhe@
2, ktery je brasn B. A se musi poifihravce dotknou. Ve stejny moment sk
uvoliuje do stelecké pozice2 prihraje z@t 1, ktery okamzit stili. A aB se
snhazi blokovat hi#e a doskéit mi¢, 1 a2 atocné doskakuji a pokud jsou
uspEsni, hra pokréuje 2 proti 2, dokud jedna z dvojic neda kos.
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12) Blokovani hr&e po rotaci obranai

Hr&k A zahaji cvteni gihravkou hréi 2, ktery dribluje kolem kuzelu a vysdi
ze stedni vzdalenosti. Obran@&se snazi zastavit ,vnik" a blokuje'sice,
obranceA se musi co nejrychleji posunout k &ird, kterého blokuje nebo
vytlaci za desku. Obranci a @uici bojuji o odrazeny mii Pokud doskéi
obrana, hr& si vymeni role.Pokud doski atok, pokr&uje hra 2 proti 2 do té
doby nez padne kos.
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CVICENI PRO ROZVOJ HRY VE VNIT RNiM PROSTORU

1) Strelba z kratké vzdalenosti

5 mica na palubovce(viz diagram). Hrd sebere ndia stili z kratké
vzdalenosti bez pouziti driblinku a ihned palujg k dalSimu ndi. 2 doskakuje
a poklada nie na zem. Klademeidaz na umighi ,pivotové” nohy co nejblize
ke kosi.
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2) ,Osmicka“ — zakroéeni soupée

Hr& 2 je ve stednim postaveni zady ke ko$ipiinraje2, ten gihraje3
(prihrdvka olgma rukama nad hlavou !') a s@sreé s letem mie provadi
vykro¢eni smérem do stedu Histe (zakra&uje souper). 3 piihraje2, ktery
zakortuje stelou gres hlavu bokem ke koSi (hook shot), daskuoi¢ a gihraje
3. Hr&i 1 a3 se posunuji ve \Wisim prostoru — viz diagram. zahaji cvieni
prihravkou na2.
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3) Pripravné cviéeni situace ,High — Low*

Hr&t 1 zahaji cukeni sprintem na roh vymezeného Gzedyitihrajel a

souwasre s letem mie 3 (zady ke koSi) provadi zadni obratluprinraje 3
(,lobovana“ gihravka, nebo fihravka o zem)3 zakortuje z kratké vzdalenosti.
1 piihraje a ihned febiha na protilehly roh, zakéue stelbou z vyskoku (stop
jump) po gihravce od hrée4. Hr&i 1 a3 doska@i mice kterymi vysielili a
zaradi se do opgnych zastup, 2 zaujme postaveni zady ke koSi viedhim
postaveni4 zahajuje cvieni.
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4) Nacvik ,vyckavaciho® driblinku a 1 proti 1

Hr&t 1 ve stednim postaveni zady ke koBiho brani (bez snahy vypichnout
mi¢, pouze klade odporedloktim na zadech Gtnika).1 dribluje zady ke koSi
pies vymezené Uzemi — klademgak na techniku (,postoj, ,hlava nates,
»,Mi¢ se odrazi mezi chodidly”, ,kryti &“). Trenér da pokyn ker 1 proti 1
ve vnitnim prostoru zvednutim ruky.
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5) 1 proti 1 ve vnitrnim prostoru

Hr&i 1 a2 si prihravaji v pohybu, udici cary @ihraji 8, sprintuji do
vymezeného Uzemi a vyskiaa desku (fpadré se dotknou koncovéary).
Hr& 1 je utanik, hr& 2 obrance3 prihraje ut@nikovi do vnitniho prostorul
a2 hraji 1 proti 13 po gihravce zahajuje cveni na druhou stranuibté ve
dvojici s hr&em4, prihraji 5 a cvieni pokréuje. Vyswitlime hra&aum, ze
vyhodu nad sougiem ziska ten kdo s&ide dotkne desky (koncovéry).
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6) 1 proti 1 z prostoru ¢ary trestného hodu

Utognik 1 prihraje trenérovi. Bhravka je signal pro Gtmika i obrancé\. Hr&
1 sprintuje n&éaru trestného hodé v obranném pohybu na protilehly ,box"
vymezeného Uzemi. Trenér dribluje tak, dlshytil prihrdvku v pohybu ke
koSi, A se snazi ubranit situaci 1 proti 1.

@B,
. 0.2
S
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7) Vyuziti zmény slabé a silné strany

Hr& 1 dribluje (viz diagram)A ho brani s rukama za zady. Na urovni
prodlouzené&ary trestného hodu (ioik 1 prihraje trenérovi. Obran@ aB

musi upravit své obranné postaveni (jsodihma slabé straf). 1 se uvoihuje ke
koncovécare. Trenér fihraje zgEt 1, na let mée reaguje€ uvolnénim do
vnittniho prostoru (zkrati vzdalenost k obraBg¢iprovadi zadni obratku a snazi
se obrance blokovat tak, aby byl sam co nejbliZs) kb prihraje2, ktery hraje 1
proti 1. Po zakoteni hry zaujmou hth 1 aA sttedni postaveni a odilici cary
zahaji cvéeni dalsi dvojice.
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8) Uvolnéni bez mite v prostoru¢ary TH a 1 proti 1

1 se miize uvolnit bez nde pouze v flkruhu nadcarou TH, obranc@ se snazi
zabranit pihravkam.2, resp .3 prihraji hr&i 1 téikrat, po chycenétvrté
piihravky hraje aténik 1 proti 1. Hréi 2 a3 si mohou pihrat i mezi sebou.
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9) 2 proti 2, spoluprace s hrédem ve vnitrnim prostor

Utoenik 1 se uvohuje pomoci dolini clony (v nadentiipad: clony od hrée 2,

ale miZze si vybrat cloniciho hé&), A ho brani. V momesitvyuZiti clony s&
stava uteicim hra&em,3 jeho obrancem. Trenéfiprajel, 2 se snazi uvolnit ve
vnitinim prostoru zady ke koSi préilpravku odl, pokrauje hra 2 proti 2.
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10) 2 proti 2, hr&i ve vnitfnim prostor

Hr& 3 zahdji cvéeni @ihravkou ut@nikovi 1, ktery je zady ke koSi verstdnim
postavenil prihraje4. Sokasre s letem mie se2 snazi vyuzit postaveni jeho
obranceB (tak jako ve cueni 7) k uvolgni zady ke koSi prihraje2, cviceni
pokratuje hrou 2 proti 2 pouze ve vinim prostoru. Pokud s&neuvolnil
dolre, nebo si h&4 neni jisty gesnou pihravkou,4 maze @ihrat hr&i 3, ktery
piihrajel. Po skokeni hry jsoul a2 obranci,3 a4 utocnici, A aB prihravajici
hr&i.
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11) Presilova situace ve vnitnim prostoru

Utognik 1 zahaji cvéeni driblinkem kolem kuzelu, jeho obran&emusi
ob¢hnout kuzel az po Utaikovi. Hr& s mtem pokr&uje ve vniku do
vymezeného Uzemirasi situaci 2 proti 1, dobihajici obrance se soazi
nejrychleji zapojit do obrann@nnosti.
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12) 3 proti 2 ve vni¥nim prostoru

Po @ihravce od trenéra hraji @oici 1, 2 a3 proti obraném A aB 3 proti 2.
Uto¢nici mohou skérovat pouze z vmtho prostoru a az po Jipravkach. Po
dokorteni akce (koS, doskok nebo zisk obranyiiaji hr&i trenérovi a hra
za&iné znovu se stejnymi pravidly. Rasovém limitu (naip 2 minuty) se
vymeéni jeden obrance za jednohodrtika. Hrajeme celkem 5 x 2 minuty, aby
kazdy hré& 2x bréanil a 3x utéil.
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13) 3 proti 2 a dobihajici obrance

Hra&k 1 dribluje (viz diagram)A brani s rukama za zady. Naligi care se musi
obrance obma rukama dotknout podlahy nez se znovu zapojibdanmée
¢innosti, 1 vyrazi ke koSi &eSi situaci 3 proti 2 ve viiitim prostoru se svymi
spoluhré&i 2 a3. A se co nejrychleji zapoji do obrantiénosti s hréi B aC.
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