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1 Uvod

Popularita basketbalu v Ceské republice se sice nemiZe rovnat s popularitou
fotbalu ¢i ledniho hokeje, pfesto ma vSak pocetnou zékladnu registrovanych hraci a
hracek, stejné jako sviij okruh ptiznived. Mezi takové lidi si dovolim zaradit i sdm sebe.
Od doby, kdy jsem zacal vnimat svét, jsem byl diky doprovodu svych rodi¢i pravidelnym
divakem na basketbalovych utkanich mého rodného BeneSova. To byl dobry zaklad pro to,

abych se pozdéji, ve svych jedenacti letech, stal aktivnim hracem.

Ve své kariéte jsem zistal vérny pouze svému BeneSovu, presto si dovolim fici, ze
mi to dopomohlo k mnoha sportovnim zkuSenostem. Za svij velky tuspéch, dilezity pro
vybér mé préace, povazuji sezonu 2006/2007, kdy jsem m¢él jako beneSovsky benjaminek
mozZnost hrat Zdkovskou ligu U16, ve které¢ jsem se setkaval s o dva roky starSimi hraci.
Tehdy jsme jako nezkuSeni kluci, ktefi postoupili z krajského pieboru, méfili sily
s ligovymi stalicemi. A pravé v tom vidim obdobi, ve kterém jsem ziskal mnoho cennych
zkuSenosti. Dnes uz mame zékovské kategorie rozdéleny jinak, a proto jsem se zaméfil na

nejbliz§i moznou Zdkovskou kategorii U15.

Aktudlnost tohoto tématu spatfuji v tom, Ze basketbal se stdva stale rychlejSim a
kontaktnéj$im sportem. Uzpisobuji se tomu i pravidla. Pozadavky na mladé hrace jsou
stale vyssi. Osobné uptfednostiiuji myslenku, Ze sport v tomto véku by mél byt predev§im
zdrojem radosti. Pokud se vSak mate méfit se soupetem, ktery je rychlejsi, silngjsi,
obratn¢j$i a prehraje vas ve vSech smérech, tézko bude takova ¢innost pfinaSet kladné
emoce. Radost pfinasi uspéch. A s tspéchem souvisi 1 oblibenost sportu u déti, a tim 1
jejich setrvani u dané sportovni ¢innosti. Mrzi m¢, Ze v soucasné dob¢ je u nas v BeneSove
situace takovd, ze mladi hra¢i postupem Casu méni své sportovni zaméfeni, coz vede
K tomu, ze soutéZni zapasy hrajeme S malym poctem hra¢t a tréninkové jednotky

postradaji potiebnou kvalitu.

Ve své praci se zamé&fuji na obranné ¢innosti, protoZze jsou podle mého nazoru
klicem k uspéchu ve hie se silnéjSimi soupefi, a také slabinou beneSovského tymu U15.
Obrana bude dulezitym prvkem beneSovské hry pifedevsim proto, ze vlivem malého poctu
tymu V kategorii je beneSovsky tym nucen hrat misto krajského pfeboru nadregionalni
soutez, kde ¢ekaji technicky vyspélejsi tymy. Predstavuji tedy cviceni, ktera by méla vést
ke zlepSeni individudlnich i kolektivnich dovednosti v obranné ¢innosti, a tim 1 ke zvétSeni

prozitku ze hry.



2 Cile prace

2.1 Hlavni cil prace
Hlavnim cilem mé prace je pozorovaci metodou zjistit, zda vypracovana cviceni

vedou ke zlepSeni hract v obrannych ¢innostech.

2.2 Dildi cile prace
1. Vypracovat a aplikovat cviceni na trénink individualnich obrannych ¢innosti
2. Vypracovat a aplikovat cviceni na trénink kolektivnich obrannych ¢innosti
3. Porovnat vysledky pied a po aplikaci obrannych cviceni
4. Vyhodnotit vysledky po aplikaci obrannych cviceni



3 Teoreticka ¢ast

3.1 Strucna pravidla basketbalu
Basketbalova pravidla v poslednich letech doznala ur¢itych zmén. At uz se jedna o
uspotadani hfisté ¢i o zrychleni ¢asovych limit, Evropsky model se inspiruje v zamotské

NBA.

V basketbalovém zéapase proti sobé na palubovce stoji 5 hrach v kazdém tymu.
Hraji se 4 ¢tvrtiny, kdy kazda trva 10 minut Cistého Casu. Pfipadné prodlouzeni trva piesné
polovinu této doby, tedy 5 minut. Polo¢asova prestavka, tedy ta mezi 2. a 3. ¢tvrtinou, trva
15 minut, ostatni prestavky jsou dlouhé 2 minuty. Hrac¢i maji casovy limit 5 vtefin pfi
rozehravce z autu, 8 vtefin na piechod s mi¢em na uto¢nou polovinu a 24 vtefin celkem na
zakonceni utoku (trefeni obroucky). Nové je zavedeno pravidlo 14 vtefin, které ma

~r o7

k dispozici Gito¢ici tym po trefeni obroucky na dalsi zakonceni svého probihajiciho utoku.

Vyska kose je presné 305 centimetrti a hraci si po propadnuti mi¢e obrouckou
mohou pfipsat rozdilné pocty bodl. Pokud je hra¢ faulovéan pti zakoncCeni, jsou nafizeny
dva pokusy z ¢ary trestného hodu, pficemz kazdy hod ma hodnotu jednoho bodu. Pokud
hra¢ skoruje pfti hite z blizsi vzdalenosti, ma tento ko§ hodnotu dvou boda. Pokud se hrac¢

prosadi z delsi vzdalenosti, tedy za hranici tfibodového oblouku, ma ko§ hodnotu 3 body.

Pohyb hra¢e s mi¢em musi byt provadén spolu s driblingem. Po zastaveni driblingu
muze hra¢ pokracovat v pohybu, ale ma k dispozici pouze 2 kroky. Bez driblingu miize

hra¢ vyuzit pohybu na tzv. obratkoveé noze'.

Kazdy hra¢ ma k dispozici 5 osobnich chyb, kdy pii paté chybé musi vystiidat a
dale jiz nemiZe do hry zasahnout. Osobni chyba se pfipisuje hraci, pokud je mu odpiskan
faul, nesportovni chyba®, & technické chyba3. Pokud je hraci odpiskana diskvalifikujici
chyba®, musi opustit t&locvicnu. Zarovei se po¢itaji i chyby druZstva. V kazdé &tvrting se
muze tym dopustit celkem 4 osobnich chyb, pii paté a kazdé dal§i chybé hazi soupet 2
trestné hody (SportCentral, 2014).

! Obratkova noha je noha, ktera se stale dotyka s palubovky a titoénik se na ni mize. Druhou nohu miize
zvednout od palubovky, aniz by porusil pravidla.

2 Nesportovni chyba je hragi odpiskana za imysIné provinéni proti pravidlém.

® Technické chyba je hraci odpiskana za nezdvofilé chovani, urazlivé mluveni a gestikulovani, zdrzovani hry,
¢i flopping (simulovani).

* Diskvalifikujici chyba je hragi odpiskana za hrubé nesportovni porueni pravidel.
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V zapase vitézi tym, ktery mé po zvukovém signalu o ukonceni zépasu nastiilen

vEtsi pocet bodil.

Piesna a podrobna pravidla, v¢etné¢ vykladu a aktualizaci, jsou k dispozici na
oficialnich webovych strankach Ceské basketbalové federace (CBF, 2016).

3.2 Rozdéleni soutéznich kategorii v basketbale

Systém rozdé€leni soutézi se S postupem casu vyviji a méni. O rozdé€leni soutézi

rozhoduje Ceska basketbalova federace jako fidici organ basketbalu v Ceské republice.

Soutéze délime podle vykonnosti na krajské, ligové a extraligové. Dulezitéjsi je pro tuto

praci deleni kategorii podle véku. Do sezony 2006/2007 vcetné, byly ndzvy kategorii

pouze dvouslovné a moznost startovat v jednotlivych kategoriich byl dan rokem narozeni

hrace.

Rozdé¢leni soutéznich kategorii podle véku do sezony 2006/2007:

Muzi

Starsi dorostenci
Mladsi dorostenci
Starsi zaci
Mladsi Zaci

Starsi minizaci

Mlads$i minizaci

Od sezony 2007/2008 se piejmenovaly ndzvy jednotlivych soutéZnich kategorii, do

kterych se zatfadil 1 maximélni mozny veék hraci. Pismeno ,,U* v ndzvu kategorie znaci

anglické slovo ,,under, tedy Cesky ,,pod*. TakZe kategorie kadeti U16 znamena kategorii
hract do 16 let.

Rozd¢leni soutéznich kategorii podle véku od sezony 2007/2008:

Muzi

Miladi muzi U20
Juniofi U18
Kadeti U16
Zaci Ul4

Star$i minizaci U13
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e Miladsi minizaci U12
e Nejmladsi minizéci Ul1
Vroce 2011 Ceska basketbalovd federace piehodnotila fungovani jednotlivych
kategorii. Soutéz mladych muz U20, ktera méla ptivodné usnadnit pfechod dorostencti do
muzské kategorie, se vyhodnotila jako neefektivni a byla od nové sezony zruSena. Tim
padem doslo i k posunuti v€kovych hranic u nizSich vékovych kategorii o jeden rok
vzhiru. Tento systém rozdé€leni soutéznich kategorii plati v Ceském basketbale dodnes.
Nutno jest¢ dodat, ze soutéze v kategorii minizakli se provozuji pouze na krajskych

arovnich.

Rozd¢leni soutéznich kategorii podle véku od sezony 2011/2012 do soucasnosti:

e Muzi

e Juniofi U19
o Kadeti U17
e ZaciUl5

e Mladsi zaci U14
e StarS$i minizaci U13
e Mladsi minizaci U12

e Nejmlads$i minizaci Ul1

3.3 Sportovni trénink

U né¢koho prevlada talent, u n€koho nadSeni z pohybu. VSem by ale mélo jit o
zlepSovani svého ja. A k tomu nam slouzi pravé sportovni trénink. Na trénink se mizeme
koukat z mnoha uhli, ov§em vzdy bychom méli dojit ke spole¢nému cili, a tim je dosazeni
individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti na zaklad¢ vSestranného rozvoje. ,, Trénink je
slozZity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve

vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné. “ (Peri¢ a Dovalil, 2010, s.12)

Ukolem sportovniho tréninku je télesny, psychicky a socidlni rozvoj, diky kterému
si osvojujeme a zdokonalujeme se V jednotlivych sportovnich dovednostech, at uz
z technické nebo taktické stranky. Takovy trénink by mél zaroven motivovat k neustalé

pohybové Cinnosti.
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Peri¢ (2004, s.20-22) ve své publikaci vénované sportovni ptipravé déti jmenuje 3

zakladni cile z pohledu mladdeznického trenéra:

e Neposkodit déeti
e Vytvofit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité

e Vytvofit zdklady pro pozd¢jsi trénink

U mladych basketbalistd v kategorii U15 uz predpokladame urcité basketbalové
zaklady, jakozto i1 vztah k tomuto mi¢ovému sportu. Jesté pred specializovanym tréninkem
zaméfenym na obranu je vSak z&douci rozvijet pohybové schopnosti hracd. Témito
pohybovymi schopnostmi jsou koordinace, rychlost, vytrvalost, sila a pohyblivost. Je
jasné, ze kazdy se rodi s jinak rozvinutymi pohybovymi schopnostmi, piesto se tréninkem
mohou hra¢i pfiblizit na podobnou troven. Podrobnym popisem jednotlivych slozek se

budu vénovat v nasledujicich odstavcich.

3.3.1 Koordinace

Koordinace je pohybova schopnost, kterd propojuje ostatni pohybové schopnosti, o
kterych jesté¢ bude fe¢. Koordinaci rozumime vnitini fizeni pohybu, nebo jinak souhru
centralni nervové soustavy a nervosvalového aparatu. Jejim vnéj§im projevem je obratnost
(Peri¢ a Dovalil, 2010, s.117). Diky koordinaci se pfizpiisobujeme vnéjsim podminkam a

reagujeme na nastalou situaci.

V basketbale koordinaci vyuzivame pii ndcviku techniky. Kazdy ma jiné
koordina¢ni schopnosti, a ztoho plyne 1 individualni technika provedeni riznych

pohybovych ukoli. Pfi obrané¢ nam trénink koordinace umoznuje rychleji reagovat na

------

Pro trénink vSeobecné koordinace muzeme pouzit riznoroda cviceni, jako jsou
piekazkové drahy, akrobaticka cviceni, cvi¢eni na naradi, rovnovazna a balan¢ni cviceni, a
podobn¢ (Peri¢ a kol., 2012, s.8-29). Pfi tréninku koordinace specializované na osobni
obranu v basketbale je vhodné vyuzivat cviceni ve dvojicich, ¢i zrcadlova cviceni, kdy
jeden hra¢ (obrance) stinuje pohyb druhého hrage (uto¢nika). Utoénik by mél ménit smér

pohybu i jeho rychlost.

Pfi tréninku koordinacnich schopnosti je prostor pro fantazii trenéra pii tvofeni
ruznych piekazkovych her, modifikacich jinych sportovnich her, vkladanim akrobatickych

do jiz zazitych cvi¢eni. Dobré je vSak zaradit tato cvifeni na zacatek hlavni casti
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tréninkové jednotky, kdy jeSté hraci nejsou unaveni a zvladaji se plné soustiedit, coz je

vice nez zadouci pfi nacviku techniky.

3.3.2 Rychlost

Rychlostnimi schopnostmi rozumime ¢innosti provadéné maximalnim usilim po
kratkou dobu. V mladeznickych kategoriich by jednotliva rychlostni cvi¢eni neméla
ptesahovat 15 vtefin (Peri¢, 2004, s.75). Je potieba fici, ze rozezndvame dva zékladni typy
svalovych vlaken — &ervena' a bild>. Pomér t&chto svalovych vlaken je dan d&diéng a
tréninkem lze ménit jen té¢zko. Co ov§em muzeme tréninkem dobie rozvijet, a to zejména u
déti, je nervosvalova koordinace. Ta spocivd ve schopnosti stfidat kontrakci a relaxaci
svalovych vlaken, a tim 1 narist rychlosti. Celkové se vSak daji rychlostni schopnosti
rozvijet pouze omezené, jelikoz jsou dany piiblizné z 80% geneticky (Peri¢ a Dovalil,
2010, s.94).

Pro basketbal je dillezitd nejenom rychlost pohybu, ale také rychlost reakce.
Nejprve musi obrance co nejrychleji zareagovat na pohyb mice ¢i utocnika, a teprve poté
se snim muze mé&fit v rychlosti pohybu. Dobré je cvicit rychlost v obranném postoji,
jelikoz takovy pohyb neni Clovéku zcela ptfirozeny, a presto pro trénink osobni obrany
velmi dilezity. Béhat miZzeme kratké sprinty, Stafety, dale miZeme zatadit reakéni cviceni,

¢i cviceni na hbitost. Zakladem by méla byt bézecka abeceda (Peri¢ a kol., 2012, 5.30-44)

3.3.3 Vytrvalost

Vytrvalostni schopnosti chapeme jako schopnost organismu odolavat unavé po co
nejdelsi moznou dobu. Je to tedy dlouhotrvajici télesna ¢innost. Ve sportu tvoii vytrvalost
zaklad kondi¢niho vykonu. Peri¢ a Dovalil (2010, s.107) rozdé€luji vytrvalost podle délky

trvani na:

¢ Dlouhodoba vytrvalost (8-10 minut a vice)
e Stiednédoba vytrvalost (3-8 minut)

e Kratkodoba vytrvalost (2-3 minuty)

e Rychlostni vytrvalost (do 20 sekund)

! Cervena svalové vlakna pracuji pomalu, ale dlouho. Proto je také nazyvame pomalymi svalovymi vldkny.
2 Bila svalovéa vlakna pracuji rychle, ale také se rychle unavi. Proto je také nazyvame rychlymi svalovymi
vlakny.
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Dale muizeme vytrvalost rozdé€lit z pohledu uvolnéné energie na aerobni a
anaerobni, pfi¢emz v tréninku déti je dulezitd pfedevsim ta prvné jmenovana. V obdobi
puberty se vyrazné zvySuje schopnost maximalniho vyuziti kysliku ve svalech, a proto by
m¢él byt trénink vytrvalosti v tomto obdobi pevnym bodem tréninkovych jednotek (Peric,
2004, s.84). Rozvoj anaerobni vytrvalosti se u déti nedoporucuje, vzhledem k tomu, ze se
pfi zatizeni produkuje kyselina mlé¢na (laktat), a détsky metabolismus jest¢ nesnasi tyto
zplodiny tak dobie jako metabolismus dospélého ¢loveéka. V kategorii Ul5 uz muzeme
S rozvojem anaerobni zdatnosti pomalu zacit, ale neni potieba s nim pfili§ spéchat. Peric¢
(2004, s.86) doporucuje nezacinat s tréninkem anaerobni vytrvalosti, pokud mu

nepiedchazi alespon 3-4 roky rozvoje aerobni vytrvalosti.

Vytrvalost je pro basketbal diileZita stejné jako pro kazdou jinou sportovni aktivitu.
Cim vice je hra¢ schopen odolavat (inavé, tim 1épe zvlada svou techniku a realizaci hernich
¢innosti 1 v pokrodilejSich ¢astech utkani. Velensky (1999, s.37) v této souvislosti hovoti o
tzv. herni vytrvalosti. Zaroven také charakterizuje pojem ,,specialni vytrvalost®, ktera je
pro basketbal specifickd. Délkou utkani se basketbal fadi do pozadavkl na dlouhodobou
vytrvalost, ovSem jednotlivé Useky jsou v utkani provadény az maximalni intenzitou po
kratky casovy interval. Specidlni vytrvalost je tedy schopnost provadét kratkodobé
intenzivni pohyby po delsi dobu.

Pro rozvoj vytrvalosti neni ani tak dulezity obsah cviCeni, jako jeho délka, a
predevsim reakce dychaciho systému a srdce na zatiZzeni. Obsahem takovych cviceni tedy
muze byt béh, plavani, béh na lyzich, jizda na kole, apod. U déti vSak takovato monotonni
¢innost miize mit spiSe demotivujici ¢inek. Proto je dobré Casto stfidat obsah cviceni,
vkladat do drahy piekazky, pouZivat pomucky jako Svihadla nebo koleckové brusle. U déti
je nejlepsi volbou pro trénink vytrvalosti forma hry (Peri¢, 2004, s.86).

Jednou z moznych metod, jak ovéfit Giroven vytrvalostni pfipravenosti, je Cooperav
test’. Pokud sportovci zvladnou ubéhnout alesponn 2600 metri s tepovou frekvenci
neptfevysujici 170 t./min, mohou se soustiedit na rozvoj specialni vytrvalosti (Velensky,

1999, 5.38).

! Cooperiiv test je nepieruiovany b&h po dobu 12 minut, nejlépe na atletické draze.
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3.34 Sila
Silu, jako pohybovou schopnost, chapeme jako schopnost piekonavat vnéjsi odpor
pomoci svalové kontrakce. Dle Peri¢e a Dovalila (2010, s.80) rozliSujeme dva typy svalové

kontrakce, a to:

e Dynamickou — dochazi k pohybu téla ¢i jeho ¢asti, a tuto silu mizeme dale
rozli$it na:
o Vybusnou silu — maximalni zrychleni a nizky odpor
o Rychlou silu — nemaximalni zrychleni a nizky odpor
o Vytrvalostni silu — stala rychlost a nizky odpor
o Maximalni silu — malé rychlost a vysoky odpor, zéklad pro ostatni
druhy silovych schopnosti
e Statickou — nedochazi k pohybu téla

Rozvoj silovych schopnosti u déti je problematické téma, a rozhodné k nému
se doporucuje zacit az kolem 15-16 let. V ptedchozich letech je vhodna pouze urcita silova
priiprava, obsahujici pfirozené posilovani (napf. Splh, lezeni, ruckovani, cviceni v piirod€)
¢1 upolova cviceni. Dale posilovani s vahou vlastniho téla, a pfed dovrSenim patnacti let
muzeme zacit s vSeobecnou silovou pripravou a nacvikem techniky posilovani se
zavazimi.

Rozvoj silovych schopnosti bude u basketbalisti samoziejmé odliSny nez napiiklad
u vzperaci. Basketbalista nejvice zatézuje svalstvo nohou, pazi, ale i bficha a zad.
Posilovat by se vSak mélo 1 zdanlivé nevyuZivané svalstvo. Principem spravné rozvoje
silovych schopnosti u basketbalisty je tedy zatéZovani vSech svalovych skupin. Pokud
budeme posilovat se zatézi, budeme volit mensi odpory a rychlejsi frekvenci jednotlivych
pokusii (Velensky, 1999, s.33). V zacatcich je tfeba, aby trenér hlidal spravnou techniku u
svych svéfencti. Mnozstvi opakovani a velikost zatéze je v tomto piipad¢ az druhotada,

neni tfeba se hnat za velkymi vykony.

3.3.5 Pohyblivost

Pohyblivost, ohebnost, flexibilita. Pod témito pojmy si pfedstavime piedpoklady
pro rozsah pohybl v jednotlivych kloubech. Pro basketbalistu je pohyblivost dilezita
zejména z pohledu prevence pied zranénim. Nejsou zde takova pozadavky na rozsah

pohybu jako tfeba u gymnastiky, piesto je dostateCny rozsah kloubni pohyblivosti lepsi pro
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provedeni rGznych hernich ¢innosti. Do pohyblivosti zafazujeme i ¢innost, kterou zna

nejen kazdy basketbalista, ale kazdy sportovec — strecink.

Strecink rozliSujeme dvojiho typu, a to aktivni a pasivni. Pasivni strecink, neboli
streCink s dopomoci partnera, se nedoporuCuje provadét u déti, jelikoz jest€ nemaji
dostate¢né pevné kloubni pouzdro a Slachy, a tak je zde velké riziko zranéni ¢i negativnich
nasledkid v dospélosti (Peric, 2004, s.98). Pfi protahovani je tieba dbat na to, aby byly
svaly zahtaté, aby cviCenci dychali rovhomérné a nezadrzovali dech, a také aby se

soustfedili na dany cvik a protahovany sval.

Protahovani zafazujeme jak na zacatek (po zahtati), tak na konec kazdé tréninkové
jednotky. Délka stre¢inku by se méla pohybovat az kolem 20 minut. Pfi stre¢inku mizeme
pouzit i n€které pomucky, které ndm napomohou k lep§imu vyuziti moznosti danych cvikd.

Jedna se naptiklad o opérné plochy ¢i Svihadla (Peri¢ a Dovalil, 2010, s.133).

Jelikoz vétSina basketbalistli pouziva pro praci s balonem vice jednu ruku, a jsou
tak jednostranné zatizeni, je vhodné do tréninku zafadit i kompenzacni cviceni. OvSem
nejenom z divodu jednostranného zatizeni. Kompenzacni cvieni maji i preventivni

charakter. Peri¢ a Dovalil (2010, s.134) rozlisuji 4 hlavni skupiny kompenzac¢nich cviceni:

e Mobiliza¢ni — obnoveni funk¢nosti kloubti (krouzeni, komihani, pasivni
pohyby do krajnich poloh)

e Relaxacni — sniZeni svalového a psychického napéti (autogenni trénink,
joga, masaz)

e Posilovaci — posilovani ochablych svalovych skupin

e Dechova

3.3.6 Shrnuti sportovniho tréninku

Rozvoj vySe vyjmenovanych schopnosti ndm zaru¢i komplexni rozvoj télesné
vykonnosti, tedy rozvoj kondice. Kondice nam umoziuje obstat ve fyzicky naro¢nych
podminkach a zaroven pfimétené reagovat v konkrétni situaci (Kristofi¢, 2007). Zasobnik
velkého mnozstvi praktickych cvieni pro sportovni piipravu nalezneme v knize Tomase

Perice a kolektivu — Sportovni piiprava déti 2.
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3.4 Herni ¢innosti jednotlivce

Hernimi Cinnostmi jednotlivce rozumime konkrétné zaméfené pohyby, kterymi
hra¢ plni svoje tkoly v utkani. Jejich provedeni zavisi na jednotlivych hracich a tvofi
zaklad pro herni ¢innosti tymového charakteru (Velensky, 1999, s.41). Rozlisujeme herni
¢innosti utoéné a obranné, pfiCemz pro tuto praci jsou dilezité¢ predevSim ty druhé

jmenované.

3.4.1 Obranné ¢innosti jednotlivce

V obrannych ¢innostech jednotlivce neni takovy prostor pro variabilitu a tvofivost
jako u utoénych ¢innosti, zato je zde nutna disciplinovanost a zdrava mira agresivity.
Nutno vsak fici, ze i skvély individudlni vykon v obran¢ muize byt k nicemu, pokud neni
zalozen na skupinové spolupréaci. Jednotlivé ¢asti individudlnich obrannych c¢innosti si

ptedstavime v nasledujicich podkapitolach.

3.4.1.1 Obranny postoj

Zakladni obranny postoj je zdkladem celé obrany, proto se ho uc¢i uz ti nejmensi
hraci. Vychazi ze Sirokého stoje rozkrocného. Vzdélenost chodidel by méla byt vétsi nez
$ite ramen. Spi¢ky nohou sméfuji vpied, a pravé az k nim by se méla pfenaset vaha. Trup
je v mirném piedklonu s hlavou vzhiru, dbame na rovna zada. Ruce jsou lehce pokréeny

po stranach téla, dlanémi vpied, tak, aby mohly rychle reagovat pfi snaze ziskat mic.

Pti pohybu v obranném postoji vzdy zahajuje
pohyb noha bliz$i do drahy pohybu. To nam zajist'uje,
abychom nekftizili pfi pohybu nohy, coZ je nezadouci.
vysce.

Castymi chybami pii nacviku obranného

postoje jsou shrbend zada ¢i velky predklon, kdy si

2%

shrbeny na natazenych nohou. Chybou, kterou ¢asto Obrazek 1: Obranny postoj
sledujeme pii pohybu v obranném postoji, je kiizeni (velensky, 1999, s.60)

nohou.
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3.4.1.2 Kryti uto¢nika s mi¢em na misté

Pokud branime uto¢nika s mi¢em, ktery neni v pohybu, je tfeba rozlisit dvé situace,
kdy v kazdé z nich se bude obrance chovat jinymi zpusoby. ZaleZi na tom, zda Gto¢nik
jeste muze driblovat ¢i nikoliv. Pokud jiz atocici hra¢ nemuze driblovat, spociva jeho
obrana ve velmi tésném piistupu a aktivitou celého t¢la ve snaze zabranit ptihravce ¢i
stielbé. Pfi branéni Utocnika, ktery jeSt€é mulze driblovat, musi byt obrance znacné
obeztetn¢jsi, jelikoz hrozi tzv. trojndsobné nebezpeci (Velensky, 1999, s.45). Je tieba
branit Unik, stielbu a ptihravku. Obrance by mél byt v postaveni mezi hracem a koSem,
ktery brani, slehkym odstupem od tutociciho hrace tak, aby stihl reagovat na vSechny
zaméry utoCnika. Jedna ruka jde do vzpazeni a snazi se zabranit ve stielbé, druha ruka

zustava v zékladni poloze z obranného postoje a kryje pfihravku. Obrance si mize také

lehce pfedsunout jednu nohu, aby mohl 1épe reagovat na ptipadny tnik.

K hlavnim chybam pfi kryti uto¢nika s mi¢em na misté patii pfiliSna snaha ziskat
mi¢, ktera vede k osobni chybé. Vysoky postoj pii kryti uto¢nika pted driblinkem
znemoznuje adekvatné reagovat na Unik Utociciho hrace. Pfili§ velky odstup braniciho
hrace zna¢i bojacnost ¢i nedostatek sebevédomi a umoznuje Utoc¢icimu hraci snadnou

stfelbu na kos.

3.4.1.3 Kryti uto¢nika s mi¢em v pohybu

jednotlivce. Nejspi§ proto je nékolik zplsobl, jak ktéto CcCinnosti pfistupovat.
NejzakladnéjSim typem osobni obrany je kryti Gto¢nika v postaveni mezi nim a koSem.
Jedné se o postaveni shodné jako u kryti Gtocnika s mi¢em na misté¢, ale obrance se navic
snazi kopirovat pohyb tutociciho hrace. Obtiznéjsi a fyzicky narocnéjsi je zplisob branéni,
ve kterém se branici hrac¢ snazi piedskakovat utoCiciho hrace, a dostat se tak pied jeho
driblujici ruku. V momenté, kdy uto¢nik méni smér svého pohybu, obrance odskakuje
lehce smérem vzad a snazi se priblizit k Gtoc¢icimu hraci tak, aby se opét dostal pred néj.
Tento zplisob se doporucuje aplikovat az u pokrocilejSich basketbalisti, ktefi dokonale
zvladaji zaklady vSech obrannych ¢innosti jednotlivce (Velensky, 1999, s.64). Pokud tym
disponuje dobrou obrannou spolupraci a vypoméhanim, muiiZze jest€ obradnce zaujmout
obranny postoj, ve kterém nuti Gto¢nika k pohybu do stfedu nebo do strany htisté. Takovy

systém se vSak vyplati pouzivat az ve vysSich kategoriich. U naSi kategorie UlS5 je
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primarni zaméfit se na zakladni typ kryti hrace s micem v pohybu, a pouze po obstojném

zvladnuti tohoto zptisobu miizeme hrace sezndmit s pravidly pro branéni s odskakovanim.

Chybou v tréninku kryti ato¢nika s mi¢em v pohybu je stejné jako u kryti ato¢nika
na misté¢ vysoky postoj braniciho hrace. Dale je tieba se vyvarovat pasivniho pfistupu
Kk driblujicimu hraci a pienaseni zodpovédnosti na ostatni spoluhrace, ¢i na vyckavani do
posledni chvile a spoléhdni se na zblokovani stiely. Ve vétsing téchto ptipadd ¢eka na

obrance pouze osobni chyba, ¢i snadna pozice pro zakonceni utocnika.

3.4.1.4 Kryti Gto¢nika pred stielbou

Skorovat miize pouze utocnik s micem, proto kryti pravé tohoto hrace patii
v soucasném basketbale by mél obrance stihnout pokus o zblokovani mice pii stielbé, dale
odstavit soupefe dovolenymi zptsoby tak, aby se nedostal k doskoku, a v idealnim pfipadé
by se m¢él jesté obrance stihnout zapojit do obranného doskakovéni. Pozadavkl na ¢innost

braniciho hrace tedy neni malo.

Kryti utoc¢nika pted stfelbou ve vétsiné piipadi doprovazi dalsi obranné ¢innosti,
predev§im kryti uto¢nika s mi¢em v pohybu. Zakladnim pozadavkem v této obranné
¢innosti je nepfipustit Unik soupete pod ko§ a zaroven se vyvarovat zbytecnych osobnich
chyb, které nejcastéji ptichazeji pravé pied strelbou Uto¢nika. K hlavnim chybam v této
obranné fazi patii pasivita obrance, zbytecné osobni chyby plynouci z unahlené reakce na

klamné pohyby uto¢nika (Velensky, 1999, s.66).

3.4.15 Kryti atocnika po stielbé

V situaci, kdy je utocicim hracem vystieleno na koS, zacind dalsi ¢ast obranné
cinnosti, ktera je dualezitd pro obranny doskok. Zakladem pro obrance je zustat pied
utocnikem, v bliz§im postaveni ke koSi, a zadrovent znemoznéni Uniku utocnika pro ttocny

doskok.

Chovani obrance by mélo spocivat v pfistoupeni a tésnou kontrolou hrace celem
k uto¢nikovi. V ptipadé pohybu uto¢nika, coz se da predpokladat, bude obrance provadet
otocku na noze, ktera je blizsi do sméru pohybu uto¢nika, a dale bude unikajiciho hrace
kontrolovat zady, spolu s roztazenyma rukama. Tento pohyb probiha neustale v obranném
postoji. Dulezité je neustdle kontrolovat utoc¢nika, nikoliv soustfedit se na balon.

Pozorovani dradhy mice byva nejcastéjsSi chybou pfi kryti uto¢nika po stielbé, jelikoz se
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branici hra¢ plné nesoustfedi na pohyb uto¢nika. Dalsi chybou byva vyhybani se télesnému
kontaktu s uto¢icim hracem, ¢i, jako u predchozich obrannych ¢innosti, pasivita braniciho

hrace.

3.4.1.6 Obranny doskok

Obranny doskok je zakladem pro zalozeni rychlého protiutoku, proto jeho dilezitost
neni radno podcenovat. Vychazi z uspésného kryti tito¢nika po stielbé, a to od vSech péti
obranci. Taktika obranného doskakovani je zalezitosti hernich cinnosti tymového
charakteru. Z individualnich hernich ¢innosti pfi obraném doskakovani je pro nas dulezita
situace hrace, ktery doskakuje odrazeny balon. Tato situace se sklada z vyskoku, pfilozeni
jedné ruky svrchu na mic€, staZzeni mice do obou rukou a kryti télem. Soucasné mulize hrac¢
Vv letové fazi mirn€¢ pfednozit a mirné se ptredklonit, tim si kryje své uzemi pro uspé$ny
doskok. Po uspésném doskoku by mél hra¢ volit prihravku ¢i rychly unik smérem od kose

(Dobry, 1986, 5.104).

3.5 Obranné systémy

V basketbale rozliSujeme dva typy obrannych systému. ZjednoduSen¢ teceno je
dé€lime podle toho, co obrance brani — hrace nebo prostor. RozliSujeme tedy obranu osobni
a obranu zonovou. Zakladem je vSak osobni obrana, ze které vSe vychazi, a proto je 1
pravidlem, ze zénova obrana se praktikuje nejdiive ve star§ich Zakovskych kategoriich. To
proto, aby se mladi basketbalisté nejprve naucili zéklady branéni. Proto se budeme zabyvat

pfedevsim osobni obranou.

3.5.1 Osobniobrana

Osobni obrana je zaloZena na situaci, kdy kazdy hra¢ ma na hfisti svého protihrace,
kterého brani. Pokud nastupujeme do utkédni, ve kterém nezname své protihréace, je dobré
nejprve rozdélit osobni obranu jednotlivych hract podle vysky (nejvyssi brani nejvyssiho
z druhého tymu apod.). Pokud jiz tym pozname, je vhodné rozd¢€lit osobni obranu
jednotlivych hraca podle pozice, na které hraji (rozehrava¢ brani rozehravace z druhého

tymu apod.).

Osobni obranu muzeme praktikovat ve vice variantach. Brénit mize muzstvo po

celém hfisti, od pilici Cary, ¢i az od trojkové ¢ary na vlastni obranné poloviné. Zaroven
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mohou hraci branit svého protihrace natésno po celou dobu soupefova titoku, nebo mohou

odstupovat ze slabé strany” a byt tak pfipraveni na vypomoc ostatnim spoluhradtim.

Vsechny tyto varianty vSak musi mit jedno spole¢né, a to zasady osobniho
obranného systému, které jsou vlastn¢ zakladem pro vSechny obranné systémy. Jsou jimi
vysoka intenzita, neustaly tlak na to¢nika s micem i bez mi¢e a odpovédnost kazdého

jedince za stoprocentni vykon v obrané (Dobry, 1986, s.143). Prenasime tak naucené

individualni obranné ¢innosti do hry a do kolektivniho pojeti.

Obrazek 2: Zakladni postaveni osobni obrany

3.5.1.1 ReSeni clon
Jednou z dulezitych situaci, které je v kolektivnim pojeti obranné ¢innosti potieba
resit, je feSeni clon®. Takovou uto&nou kombinaci mizeme fesit 3 zpisoby obrannych

kombinaci.

Prvnim feSenim mtize byt tzv. proklouznuti braniciho hrace. Ten se v ptipadé clony
natlaci k Gto¢icimu hraci, kterého brani, a znemoZzni mu tak jit t€sné€ kolem cloniciho hréace.
Obrance tak proklouzava mezi clonicim a uto¢icim hracem. Proklouznout vSak mize i za
clonicim hra¢em, ovSem k tomu je potfeba domluva s obrancem cloniciho hrace, ktery
musi vytvofit prostor mezi nim a clonicim hra€em. Obrance clonéného hrace tak

proklouzavé mezi clonicim hra¢em a jeho obrancem.

! Slabou stranou nazyvame Gitoénou polovinu h¥isté, na které se nevyskytuje hrag s balonem. Opakem je silna
strana — ta, na které se hraje s balonem.

% Clona je Gto¢na kombinace, pii které jeden utocnik svym t&lem zamezuje pohybu obrance, ktery brani
jiného uto¢nika.
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Druhym feSenim je piebrani hract, kdy se osobni obrana dvou hracii vymeéni, a po
zbytek utoku brani kazdy obrance jiného utoc¢nika. Tato varianta se doporucuje, pokud
clona probihd mezi typové podobnymi hraci, a nedojde tak ke znevyhodnéni braniciho
hréace.

Tteti feSeni je podobné typu proklouzavani, ale je zde vyvinuta aktivita obrance
cloniciho hrace. Tento zplisob bychom mohli nazvat ,,vytlacovani“. Jiz z ndzvu je patrné,
ze obrance cloniciho hrace se bude snazit clonu vytlacit bud’ tak, aby ke cloné vibec
nedoSlo, ¢i alesponi tak, aby obrance clonéného hrd¢e mohl proklouznout za svym
spoluhra¢em, a tedy i za probihajici clonou. Obrance, ktery vytlacuje clonu, se snazi
pusobit pod t€zisté cloniciho hrace, a dostat ho tak z jeho pozice. VSe musi byt v souladu

s pravidly, a obranci si tak museji davat velky pozor, aby se nedopoustéli osobni chyby.

Vsechny tyto zplsoby jsou zaloZeny na dileZitém faktoru, a tim je komunikace.
Obrance hrace, ktery vybiha postavit clonu, musi vzdy sdélit svému spoluhraci, ktery ma
byt clonén, odkud clona pfichazi a jakym zptsobem ji budou feSit. V mladeznickych

kategoriich se doporucuje aplikovat proklouzavani a ptrebirani.

3.5.1.2 Komunikace

Zakladem Uspé&$né obrany je komunikace, a to nejenom mezi trenérem a hraci, ale
predevSim mezi hra¢i samotnymi. V idedlnim ptipadé obranci mluvi o v§em, co se na hfisti
déje. Poté komunikace plni i funkci znervoznéni soupete. Nejdulezitéjsi je komunikace pii
feSeni clon, jak jsme si fekli v pfedchozi kapitole, dale pifi propadnuti obrance a tniku
uto¢nika, ¢i pii stfele a obranném doskoku. Pii feSeni clony ddva obrance jasn¢€ a co
nejrychleji najevo, jak se bude situace fesit (napt.: ,,Clona zleva, pteber!*). Pokud obrance
propadne ve hie jeden na jednoho a uto¢nik se tak dostava do vyhodné pozice pro
zakonCeni, je tfeba to dat védeét ostatnim spoluhracim, kteti mohou vypomoci.
Nejjednodussim signalem je slovo ,,pomoz*“. Pokud se utoc¢ici hra¢ dostane ke stiele, je
dobré dat signal svym spoluhra¢lim slovem ,,stfela”, aby mohli zacit kryt kazdy svého
utocnika, a zvysit tak pravdépodobnost obranného doskoku. Pokud se obrany doskok

podafi, zakti¢i hra€ ,,mam®, a tim odstartuje rychly protiatok.
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3.5.1.3 Piechod do protitutoku

Ptechod do protiutoku miize zacit po uspésném obranném doskoku. Po obranném
doskoku by mél mi¢ putovat bud’ k rozehravaci, nebo k volnému hraci, ktery se jiz nachézi
alespon 4 metry od koSe a pohybuje se smérem do rychlého protiatoku. Nejefektivnéjsi je
co nejrychleji dostat mi¢ na tto¢nou polovinu, dokud se jesté soupefova obrana nestihne

zformovat.

Ze sledovani hry dospélych vyplynulo, Ze do utoku lze piejit rychleji v téchto
situacich (Dobry, 1986, s.137):

e Po neuspésné stielbé a obranném doskoc¢eni (25-30x)
e Po uspésné stielbé z pole (asi 30x)

e Po Gspésném trestném hodu (asi 10x)

e Po vhazovani za postranni ¢arou (asi 10x)

e Po vypichnuti mice obrancem (asi 7x)

e Po rozskoku (asi 5x)

V mléadeznickych kategoriich budou tato ¢isla mozna o par jednotek nizsi, presto
Z této statistiky jasné vyplyva, Ze obranny doskok je velmi dilezitou obrannou ¢innosti,

bez které bychom ztratili aZ 30% moZnosti na zaloZeni protiutoku.
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3.5.2 Zénova obrana

Z6nova obrana je propracovangj$i systém branéni, kdy hraci brani sviij dany prostor
a zaroven svym postavenim reaguji na utocny systém soupete. Zé6nova obrana ma nékolik
variant podle postaveni jednotlivych obrancii. Nejcastéjsi variantou je zonova obrana 2-3,
kdy dva hraci brani vnéjsi prostor, neboli u vrcholu trojkové ¢ary, a zbyli tfi hraci brani
vnitini prostor, neboli prostor v tésné blizkosti koSe a podél zadni ¢ary. Toto zakladni
zonove postaveni se da dale modifikovat na rozestaveni jinych typi (napft.: 1-3-1, 2-1-2, 3-

2). Detailni rozbor téchto variant v§ak neni obsahem této prace.

Obrazek 3: Zonova obrana 2-3

3.5.3 Rozdily zénové a osobni obrany

Hlavnim rozdilem zénové a osobni obrany je rozestaveni hraclt a predmét jejich
branéni. A¢ se na prvni pohled miZze zdat zonova obrana méné ndro¢na na pohyb, neni
tomu tak. VSichni hra¢i musi byt stdle v pozoru a ptesouvat se jak podle pohybu balonu,
tak podle pohybu utocicich hra¢. Vzhledem k tomu, Ze v zénové obrané nemé kazdy
obrance pfesn¢ daného Utoc¢nika k branéni, je zde mnohem vétsi diiraz na komunikaci.
Celou z6nu zpravidla fidi jeden hra¢, a to hra¢ na pozici ,,5% (viz. Obrazek 2), ktery ma ze
své pozice nejveétsi piehled o hie. Kdezto v osobni obran€ jsou si obrazné fe¢eno vSichni

rovni, neni zde dany zadny viidce, ktery by celou obranu dirigoval.

Nutno vSak fici, Ze zonova obrana vychazi z prvkll obrany osobni, a to pfedevSim
z individualnich obrannych cinnosti jednotlivce. Od osobni obrany se pak odliSuje
pusobnosti branicich hract a svymi specifickymi pozadavky na tymovost a kolektivni

pojeti branéni.

24



4 Hypotézy
Hypotéza 1:

e Predpokladam, ze primér obdrZenych bodii za sezonu se u tymu BC BeneSov U15

snizi v domacich zapasech 0 10%.
Hypotéza 2:

e Piedpokladam, ze primér obrannych doskoktli za sezonu se u tymu BC BeneSov

U15 zvysi v domacich zapasech 0 10%.
Hypotéza 3:

e Predpokladam, ze primér utocnych doskokli soupett BC BeneSov UlS se

v domécich zapasech Benesova snizi o 10%.
Hypotéza 4:

e Predpokladam, ze primér obrannych doskokt jednotlivych hract se u vétSiny zvysi

alespoii 0 50%.
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Prakticka cast

26



5 Metodologicka ¢ast

5.1 Metody prace

Pouzitou metodou pii vyzkumu bylo piedevsim pozorovani. Pozorovani byli
vybrani hraci v zdpasovém vytiZeni a jejich vykony byly zaznamenavany do technického
zéapisu, ze kterého jsme vycCetli statistiky jednotlivych hract. Tymové statistiky byly
ziskany z oficialnich webti Ceské basketbalové federace a Ceské basketbalové federace pro

oblast Stiedni Cechy.

Druhd vyzkumnd metoda byla praktikovana formou rozhovoru. Rozhovor byl

veden s hlavnim trenérem tymu BC Benesov U15 po ukonéeni sezony 2015/2016.

5.2 Soubor cvi¢eni

V této Casti prace si predstavime nckolik cvieni na trénink osobni obrany, jak
obrannych ¢innosti jednotlivce, tak kolektivnich obrannych ¢innosti. Navrhy na cviceni
jsem Cerpal z literatury a internetovych zdrojl, na které dale odkazuji, a také ze zasobnikii

ostatnich trenérli piisobicich v BC BeneSov. Schémata byla vytvofena pomoci programu

ConceptDraw PRO.

e Cviceni na trénink pohybu v obranném postoji (Velensky, 1998, s.31):

\ \/ / \,/ ’>
D) D (L
( 4 },\ /\ /

O

Obrazek 4: Cvi¢eni na pohyb v obranném postoji

OAOA

-
L R

Cviceni se soustfedi na kryti uto¢nika s mi¢em a probiha ve dvojici, kterou tvofi

uto¢nik s mi¢em a obrance. Uto¢nik dribluje ,,zig-zag™“ na poloving¢ $itky hiisté a obrance
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stinuje jeho pohyb v obranném postoji po celé délce hiisté. Obrance se snazi vzdy
predskocit uto¢nika a donutit ho tak ke zméné sméru. Po prechodu jedné délky hiisté se
vymeéni role uto¢nika a obrance a stejnym stylem se pokracuje zpét. Cviceni miizeme rizné
modifikovat. Modifikované cviceni mize mit napiiklad stejny pribéh k ptlici ¢are, a od
pilici ¢ary se Gto¢nik snazi zakongit na ko$ libovolnym unikem. Ukolem obrance je
samoziejm¢ takovy Utok zastavit, nejlépe v souladu s pravidly. Toto cviceni je vhodné
zaradit tfeba 1 na zacatek tréninku, kdy ve volngjSim tempu miize slouzit jako zahiivaci
cviceni.

Pfi tomto cviceni je dulezité hlidat chyby v pohybu obrance, které jsme si

predstavili v kapitole 3.4.1.1 Obranny posto;j.

e Slide drill (4basket, 2016):

1 T -1 —72—20 00

>>
00 OZ—1—L -~~~ —1—

Obrazek 5: Cviéeni ,,Slide drill*

Ve cviceni nazvaném ,,Slide drill* se hrac¢i uc¢i rychlé reakci na pohyb soupefte, a
tim zaroven i koordinaci. A to vSe v obranném pohybu. Cvici se ve dvojicich po stranach
t8locviény. Utoénik se pohybuje smérem dopiedu a méni rychlost svého pohybu, véetné
zastaveni. Obrance stoji Celem k uto¢nikovi v obranném postoji a snazi se jeho pohyb
napodobovat. Na konci télocviény si oba hraci prohodi své role a pokracuji zpét po druhé
strané télocvicny. Pokud hraci zvladnou tento zakladni pohyb, mtize ito¢nik béhem svého

pohybu ménit nejenom rychlost, ale také smér pohybu. Dbame na spravny obranny postoj.
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e Cviceni na odstupovani (BasketballCoach, 2016):

_ &

------

Obrazek 6: Cviceni na odstupovani obrany

Zékladni a jednoduché cviceni na seznameni se s odstupovanou obranou. V zacatku
Gitoénici pouze stoji a piihravaji si mi¢. Ukolem obranci je pohybovat se podle drahy mice
tak, jak je naznaCeno ve schématu vySe. V odstoupenych pozicich mohou obranci
vypomoci svym spoluhrac¢iim v ptipad€ uniku ¢i precisleni uto¢nikd. S postupem casu
muZeme cvic¢eni obranclim stéZovat zvySenou rychlosti pohybu mice, pozdéji 1 pohybem
samotnych utoéniku, coZ mize postupem &asu piejit az v samotnou hru. Utoénici si
nemuseji pfihravat pesné podle schématu, ale mohou si pfihravat mezi sebou libovolné.

Ukolem obrany je vzdy spravné zareagovat.

Pti odstupovani se obranci fidi principem tzv. plochych trojuhelnika. Tento princip

napomaha hra¢tim pochopit, jak maji odstoupit. V kazdé situaci musi periferné vidét svého
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hrace a hrace s micem (Velensky, 1999, s.86). Nefizeni se timto principem byva nejcastéjsi

chybou pii nacviku odstupované obrany.

Obrazek 7: Princip plochych trojuhelnikia

e Kryti tto¢nika bez mic¢e (Dobry, 1986, s.95):

\_/
-
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Obrizek 8: Cviceni na kryti uto¢nika bez mice

V tomto cvieni se Uto¢nik 2 uvoliiuje ze slabé strany smérem k mici. Obrance se
snazi branit tak, aby se uto¢nikovi nedalo piihrat. Pohybuje se tedy na spojnici mic -
utocnik a ¢im blize je k mici, tim se jeho vzdalenost od utocnika zkracuje. Na silné stran¢
se uvoliluje Utocnik 3 a snazi se dostat k mici. Jeho obrance si udrZuje tésné postaveni
¢elem k uto€nikovi a snazi se ho nepustit k mici. V postu rozehravace stoji trenér s micem
a urcuje silnou stranu. Cviceni kon¢i, pokud se do 5-8s nepovede ani jednomu utocnikovi
dostat ptihravku, nebo pokud néktery z obrancli propadne a Uto¢nik se dostane k mici.

Vyhodou tohoto cviceni je, ze se cvi¢i nejenom obranci, ale také tocnici.
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Ve cvieni se Casto vyskytuji chyby, které plynou z velké vzdalenosti mezi
branicim a utoCicim hradem. V pfipad¢é pfiblizeni se uto¢nika smérem k balonu se

nevyhybame fyzickému kontaktu.

e Kryti tto¢nika s mi¢em (Velensky, 1999, 5.69)

5888

Obrazek 9: Cviceni na kryti utoénika s micem

Cviceni kryti Gto¢nika s micem je velmi jednoduché na pochopeni, ale také velmi
Gginné, jelikoZ predstavuje realnou zapasovou situaci 1 na 1. Utoénici s mi¢i se sefadi u
pulici ¢ary a postupné ato¢i na obrance, ktery se dostava do kontaktu s Gito¢nikem zhruba u
tiibodové &ary. Utoénik se snazi zakonéit a tkolem obrance samoziejmé je mu v tom
zabranit. Po dokonceni akce, ktera konci bud’ koSem tuto¢nika, nebo ziskem obrance, se
uto¢nik stava obrancem a naopak. Idealni je vyuzit vSechny koSe v télocvicné a nechat
hrace postupovat dokola, od kose ke kosi. Mlizeme zaradit prvky soutéze, kdy za kazdy
zisk 1 za kazdy koS jsou pocitany body. KdyZ hra¢ dokonci okruh po télocviéné, secte své

body a porovna sviij vykon s ostatnimi spoluhraci.

Nejcastéjsi chybou branicich hract je vcasné nezachyceni pohybu utocnika, ktery

ma pak volnou cestu ke kosi.
e Kryti atocnika po stielbé a obranny doskok

Cviceni na kryti GtoCnika po stielbé a obranny doskok je vhodné zatazovat do
kazdého streleckého cvi€eni, kde je vyrovnany pocet titocnikl a obrancu. Pfiklad takového
cviteni miizeme vidét na obrazku 10 (Dobry, 1986, s.104). Utoénik dribluje podél trojkové
¢ary, u obrance vystteli a snazi se o doskok. Obrance kryje uto¢nika po stfelbé (viz

kapitola 3.4.1.5), a poté jde za doskokem. Po uspésném doskoku piihrava obrance mic
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znovu uto¢nikovi a cviceni se opakuje z druhé strany htiste. Po 10-15 stielach si oba hraci

vymeéni své role.

Pfi cviceni dbame na fazi kryti utocnika po stielbé, kterou obranci casto

vynechavaji nebo neprovadi s dostatecnym diirazem.

Obrazek 10: Cviceni na kryti uto¢nika po stielbé a doskok

e C(Cviceni 3 na 3:

Obrazek 11: Cviceni 3 na 3 a FeSeni clon

Cviceni 3 na 3, jak uz nazev napovida, se ucastni 3 utocnici a 3 obranci. 2 utocnici
jsou na silné strang, a tfeti je na slabé stran€. Na silné stran¢ probiha clona, kterou obranci
fesi predem domluvenym zptisobem (na obrazku je clona feena piebranim). Utoénik jde
kolem clony a pfenasi mi¢ na druhou stranu. Thned po ptfihravce bézi na stejného hrace
postavit clonu a cviceni se opakuje z druhé strany. Takovymto ,.koloto¢em* mohou hraci

neustale pokracovat. Obrance na slabé stran¢ dodrzuje zasady odstupované obrany.
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Obranci na silné strané trénuji systém feseni clon. Po dostate¢ném nacviceni téchto situaci
mohou uto¢nici hrat na kos, a cviCeni se tak méni ve hru 3 na 3. V tomto cviceni dbame

predevsim na komunikaci mezi obranci, ktefi fesi clonu.

e Cviceni na ptechod do protititoku

Obrazek 12: Cviceni na pi‘echod do protitatoku
V tomto cviceni se hra¢i nauci zasady spravného herniho chovéani po UspéSném
obranném doskoku. Trenér nahodi mi¢ o desku tak, aby ho jeden z hra¢t mohl doskocit. Po
usp&Sném doskoku se hra¢ otaci smérem od kose, pfihrava mic¢ svému spoluhraci do oblasti
za tfibodovou carou a za jeho zady vybihd podél postranni ¢ary sprintem na Utocnou
polovinu. Hra¢ s mi¢em mezitim dribluje k ptlici ¢afe, odkud ptihrava zpét na hrace, ktery
je ve sprintu. Ten pfebird balon a v rychlosti dvojtaktem zakoncuje. Po druhé strané

télocvicny se mohou hraci vracet zpét pomoci stejného cviceni, akorat v opacnych rolich.

V tomto cviCeni se hraci zdokonaluji v doskakovani, chovani po uspésném
obranném doskoku, a také v prechodové fazi z obrany do ttoku. Dbame na to, aby cviceni

bylo provedeno v rychlosti a ve spravnych koridorech.
e Modelova utkani

NejlepSim moznym cvi¢enim, jak komplexné procviCit fungovani obrany jako
celku, jsou modelova utkdni. At uz ve form¢€ 3 na 3, nebo plnohodnotné 5 na 5. Hraci

zakusi zépasové tempo a zaro€i tak vSechny své nabyté dovednosti. Pro trenéry takova
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utkani funguji jako zpétnd vazba, kdy vidi, jak se jeho svéfenci chovaji v jiném nez

tréninkovém prostiedi.

5.3 Navrh na sestaveni tréninkové jednotky
e Zahfivaci hry — hra na babu, rozbéhani s mi¢em (10 minut)
e Strecink (15 minut)
e Cviceni na trénink pohybu v obranném postoji (10 minut)
e (Cviceni na odstupovani obrany (10 minut)
e (Cviceni na kryti Gto¢nika po stielbé a doskok (10 minut)
e Hra5nab5 (15 minut)

e Vyklusani a stre¢ink (20 minut)
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6 Vyzkumna ¢ast
Vyzkum byl provadén v klubu BC BeneSov u tymu kategorie U15. Soubor cviceni
byl piedan hlavnimu trenérovi a cviceni byla aplikovana v pfipravné Casti pied startem

sezony 2015/2016.

Sbér statistik probéhl v sezoné 2014/2015, tedy pied zafazenim této sportovni
piipravy, a poté po aplikaci tohoto souboru cviceni, tedy v sezon¢ 2015/2016. Statistiky
byly zpracovany z podrobné¢ vedenych technickych zapisi, které byly potizeny v pribéhu
domaécich zapast tymu BC Benesov U15.

Sledovany byly piedevsim obranné doskoky tymu BC BeneSov, utocné doskoky
soupetil a celkové obdrzené body. Pomoci téchto ukazatelti byla vyhodnocena efektivita

pouziti vybranych tréninkovych cviceni.

e Statistiky domacich zapast BC Benesov U15 ze sezony 2014/2015:

d(c))glzacl)lll(?/e- Utoéné doskoky Pocet Vysledek
e - hosté obdrzenych bodi utkéani
domaci
Varnsdorf 25 20 70 33:70
BK Cesk4 Lipa 23 23 90 30:90
BK Kralupy Junior 22 11 40 74:40
BK Beroun 28 12 37 79:37
BK Horejsek Dé&Cin 23 10 42 53:42
BK Teplice 26 12 64 4464
BC Kolin 28 25 100 32:100
BK Beroun 38 11 36 43:36
BK Kralupy Junior 30 9 42 46:42
Varnsdorf 23 14 44 51:44
BK Kralupy Junior 28 7 41 67:41
Pramér 26,7 14,0 55,1 50:55
Celkem 294 154 606| 552:606

Tabulka 1: Statistiky ze sezony 2014/2015

Z Tabulky 1 miZeme vycist, ze Cisla obrannych doskokti hrac¢i BeneSova se
pohybuji mezi 20 az 30 doskoky za zapas, coz miizeme povazovat za vyrovnané vykony.
V ostatnich statistikach uz jsou ¢isla pon€kud riznorodéjsi. To vSak pouze potvrzuje fakt,

ze kazdy zapas je jiny, a podle sily soupete se méni i vykony zkoumaného tymu.
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e Statistiky domacich zapasi BC Benesov U15 ze sezony 2015/2016:

Obranné Utoéné Pocet
doskoky - | doskoky - | obdrzenych | Vysledek utkani
domaci hosté bodi

BK Beroun 28 12 49 47.49
BK Kladno 25 21 81 44:81
BK Kralupy Junior 32 11 47 65:47
BSK Modfany - Jizni Supi B 29 8 40 81:40
BK Brandys nad Labem 18 17 86 45:86
SKB Strakonice 29 12 66 53:66
BK Beroun 21 14 74 52:74
BSK Modrtany - JiZzni Supi B 24 9 54 51:54
SKB Strakonice 33 11 53 59:53
BK Kralupy Junior 38 20 39 48:39
BK Kladno 30 11 72 A7:72
Pramér 27,9 13,3 60,1 54:60
Celkem 307 146 661 592:661

Tabulka 2: Statistiky ze sezony 2015/2016

V Tabulce 2 miZeme vidét, ze se vnové sezon¢ Caste€né obménili soupeti

BeneSova. MoZzna 1 proto jsou statistiky zkoumanych ¢innosti v porovnani jednotlivych

zapasl nevyrovnané.

Celkové miuzeme z obou tabulek vyhodnotit, Ze zlepSeni hraci BeneSova se

dostavilo pouze v fadu jednotek, ovSem i takovéto drobné detaily rozhoduji vysledky

zapast. Co se celkové obdrzenych bodl tyce, doslo k nepatrnému zhorSeni, pokud se vSak

podivame na rozdil vstfelenych a obdrzenych bodt hra¢t BenesSova, miizeme vidét, Ze ten

se V nové sezon¢ zmenil v praméru pouze o jeden bod.
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Pokud bychom chtéli porovnat vSechny tymy ve statistice praméru obdrzenych

bodl na zapas, poslouzi nam k tomu nasledujici dva grafy.

e Primér obdrzenych bodii ve viech zapasech sezony 2014/2015 (CBF Stfedni
Cechy, 2016):
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Tabulka 3: Primér obdrZenych bodi v sezoné 2014/2015

e Pramér obdrZenych bodi ve viech zapasech sezony 2015/2016 (CBF, 2016):
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Tabulka 4: Priamér obdrZenych bodi v sezoné 2015/2016
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Na grafu v Tabulce 3 je zvyraznéno, ze hrac¢i BeneSova obdrzeli v sezoné
2014/2015 pramérné 69,1 bodl na zépas. To je fadi na Sesté misto v soutézi, horsi uz byly
V této statistice pouze tymy Berouna a Kralup. Poradi poslednich tii tymi v této statistice
odpovida 1 konecnému postaveni tymu ve vysledkové tabulce soutéze, z cehoz mizeme

odvodit, ze pokud se tym chce zlepsit, m¢l by zapracovat na obranné hte.

Z grafu ukazujiciho statistiky primérmého poctu obdrzenych bodlG v sezoné
2015/2016 (Tabulka 4) muzeme vycCist, ze beneSovsti se pohybovali v primérnych
hodnotach. A€ jsou v této statistice na ¢tvrtém misté, v kone€ném souctu to stacilo pouze

na paté misto ve vysledkové tabulce po konci soutéze.

Z vysledku je tedy vidét, ze hraci BeneSova dostavali v praméru o 5,7 bodi méné a

V porovnani s ostatnimi se posunuli z podpriiméru na primérné hodnoty soutcze.

Abychom otestovali zlepSeni v obrannych ¢innostech jednotliveil, pozorovali jsme
celkem sedm hracu, ktefi odehrali vétSinu domacich zapasti v obou sezonach. Zamétili
jsme se na pocet obrannych doskokii, a to tentokrat u kazdého hrace zvlast.
V nasleduyjicich tabulkidch jsou zaznamendny vysledky. Aby byla zachovéna anonymita

zkoumanych hracu, jsou v tabulkdch uvadény pouze jejich inicidly.

Primér
Domaci zapasy Obranné doskoky doskoktli/zapas
VB 6 2 0,3
KH 8 10 1,3
CK 9 24 2,7
DN 7 8 1,1
JS 10 9 0,9
JT 10 13 1,3
JZ 10 16 1,6
Tabulka 5: Statistiky hra¢ia v sezoné 2014/2015
Primér
Doméci zapasy Obranné doskoky doskokli/zapas
VB 8 4 0,5
KH 11 31 2,8
CK 10 43 4,3
DN 11 24 2,2
JS 11 15 1,4
JT 11 28 2,5
JZ 10 38 3,8

Tabulka 6: Statistiky hra¢ia v sezoné 2015/2016
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2014/2015 2015/2016 Procentualni zména
VB 0,3 0,5 67%
KH 1,3 2,8 115%
CK 2,7 4,3 59%
DN 1,1 2,2 100%
JS 0,9 1,4 56%
JT 1,3 2,5 92%
JZ 1,6 3,8 138%

Tabulka 7: Statistika praméru obrannych doskokii hraci v obou sezonach a jejich zlepSeni

Z tabulek je jasné vidét, Ze trénink zaméfeny na obranné doskakovani byl velmi
ucinny, a odrazi se to mnohem vice ve statistikdich zkoumanych jednotlivcl, nez ve

statistikach celého tymu.
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7 Diskuse

Cilem prace bylo zjistit, zda vybrand tréninkova cviceni vedou ke zlepSeni
Vv obranné Cinnosti. K tomu jsme si stanovili i celkem 3 hypotézy, které jsme ovértili

pomoci tfi hlavnich statistickych ukazatelii z vypracovanych technickych zapisii.

Prvni hypotéza predpokladala, ze primér obdrzenych bodi v sezoné 2015/2016 se
u tymu BC BenesSov U135 snizi o 10% oproti sezon¢ 2014/2015. Vyzkumem se ukézalo, Ze
pocet obdrzenych bodi v celkem jedenacti zapasech vzrostl z 606 bodu, které¢ beneSovsti
obdrzeli v sezon¢ 2014/2015, na 661 bodu, které obdrzeli v sezoné¢ 2015/2016. Tedy ze
primér obdrzenych bodt v zapase vzrostl z 55,1 bodt na 60,1 bodd. Pocet obdrzenych

bodu tedy vzrostl 0 9%, a tim padem se prvni hypotéza nepotvrdila.

Druha hypotéza ptedpokladala, ze primér obrannych doskokd tymu BC BeneSov
U15 se v sezon€ 2015/2016 zvysi oproti sezoné 2014/2015 o 10%. Vyzkum potvrdil, ze
Vv této situaci doslo ke zlepseni, kdyZz pocet obrannych doskokid v sezoné vzrostl z celkem
294 na 307. V priméru tedy vylepsili hra¢i BeneSova své doskoky v jednom zapase
Z poctu 26,7 (sezona 2014/2015) na primérny pocet 27,9 (sezona 2015/2016) obrannych
doskokt za zapas. Druha hypotéza se vSak potvrdila pouze Castecné, protoze prumérny

pocet obrannych doskoktl v sezoné vzrostl jen o 4,4%.

Tteti hypotéza predpokladala, ze primérny pocet utocnych doskokd hraci soupeie
se v sezon€ 2015/2016 snizi o 10% oproti sezon¢ 2014/2015. Vyzkum ukazal, ze celkovy
pocet ttoénych doskokll soupefe v sezoné poklesl z poétu 154 na 146. Cisla, ktera ukazuji
prumérny pocet uto¢nych doskokil soupete za zépas, nam fikaji, Ze se jejich pocet snizil ze
14 na 13,3. Tedy tento rozdil ¢ini pokles 0 5,2% uto¢nych doskokl soupete mezi Sezonami

2014/2015 a 2015/2016. Tteti hypotéza se tedy potvrdila opét pouze ¢astecné.

Ctvrta hypotéza predpokladala, e pramémy podet obrannych doskokd u
jednotlivych hract vzroste alespont o 50%. Zkoumani byli hraci, ktefi odehrali alespon
polovinu domécich zépasti, a to v obou sledovanych sezonach. Téchto hract bylo celkem
sedm. Vyzkum prokézal, Ze ke zlepSeni alespoii 0 50% doslo u vSech zkoumanych hraci, a
u n&kterych z nich toto zlepseni bylo aZ dvojnasobné oproti pedpokladu. Ctvrta hypotéza
se tedy potvrdila. Udivit nas muze vysledek zlepSeni u nékterych hraca o vice nez 100%,
to ovSem souvisi predev§im stim, Ze vsezoné¢ 2015/2016 narostl také jejich pocet

odehranych minut v zapase. Tim padem bylo i vice moznosti, kdy bojovat o obranny

40



doskok. To ovSem neznehodnocuje statistické vysledky, protoze herni projev hracu se
zlepsil o¢ima trenéra i divaki.

Abychom nehovofili pouze feCi statistik, zvolil jsem k celkovému hodnoceni i
rozhovor s hlavnim trenérem tymu BC BeneSov U15. Z pohledu mého, jako nezavislého
pozorovatele, i z pohledu hlavniho trenéra jsme dospéli k zavéru, ze nepatrné zlepseni,
které je vidét ve statistickych udajich, se odrazelo mnohem vice pii hernim projevu hraci.
U n¢kolika jednotliveti doslo ke zlepseni piedevsim z hlediska nasazeni, které je pro
obrannou ¢innost velmi dalezité. V tymovém pojeti se pak obranna hra zlepsila pfedevsim
v komunikaci mezi hraci, coz bylo znat i v organizaci celé obranné¢ hry. Hodnoceni
hlavniho trenéra bylo ve vysledku pozitivni predev§im proto, ze se vysledky tréninkd

ptenesly do zapast béhem kratké doby.
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8 Zavéry

Ukolem prace bylo za pomoci dil¢ich cila dospét k cili hlavnimu. Diléi cile, tedy
vypracovat a aplikovat cvi¢eni na trénink individualnich i kolektivnich obrannych ¢innosti,
byly naplnény, stejné jako vyhodnoceni vysledkll a jejich porovnani. O vysledku cile
hlavniho, jimz bylo zlepSeni obrannych ¢innosti, jsme se presvédcili v pribéhu prace diky
pozorovaci metod¢, adekvatnim statistickym ukazatelim, a také pomoci vedeného
rozhovoru s hlavnim trenérem druzstva. Celkové se potvrdila 1 ze 4 pfedem vytvoienych
hypotéz, 2 hypotézy se potvrdily ¢astecné, a jedna hypotéza se nepotvrdila. I pfesto se da

hlavni cil prace povazovat za splnény.

Cviceni, ktera jsem v praci uvedl, jsem volil pfedev§im proto, Ze jsou piimo tato
cviceni, €i jejich modifikace, aplikovdna v trénincich vétSiny chlapeckych i divéich tymu
v klubu BC Benesov. Touto praci byla provéiena jejich efektivita. Jisté existuje spousta
jinych cviceni, ktera by byla efektivnéjsi, ale to uz muize byt pfedmétem studie jinych

autory.

Chtél bych zde také kladné zhodnotit pifistup a ochotu trenéra i hract tymu BC
BeneSov U135, ktefi byli pfedmétem zkoumani této prace. Vétim, Ze jejich pokrok tési

nejenom je samotné, ale také jejich rodiCe a dalsi ptiznivce.

Malym negativem pii zpracovavani této prace bylo vedeni statistik. Jelikoz CBF
v niz§ich soutézich shromazd'uje pouze vysledky jednotlivych zépasti a nevede své
statistiky, byl jsem odkazan pouze sam na sebe a na sviij technicky zapis. Casové diivody
mi tak dovolily zpracovat pouze detailni statistiky domacich zépasti. Povazuji to vSak jen
za malé minus, jelikoZ zapasové vykony hraclt byly zkoumany v télocvicné, ve které

trénuji, a tak nebyli ovlivnéni nezndmym prostiedim.

Zavérem tedy mohu fici, ze aplikovana obranna cviceni méla pozitivni vliv
pfedev§im na individudlni, ale Castecné i na kolektivni obranné Cinnosti. Zde uvedeny
soubor tréninkovych cvi¢eni miize slouzit jako inspirace pro trenéry mladeznickych
kategorii. Doporucuji v§ak do tréninku zafadit 1 jind cvieni z uvedenych zdroja, aby byly

tréninky pestré a zabavné.
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.. .. Basketbalovy mi¢

— ... Pohyb hrace (bez mice)

... Driblink (pohyb hrace s mic¢em)

» ... Piihravka
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