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Metodika 10 — 12 rocné

V tejto faze mozu zacat byt zvyraznené technické zrucnosti. Hlavné podstaty su stale
dolezité , pretoze mnohé deti takisto budu pouZzivat tuto fazu ako vstupnu uroven. Technické
zruénosti mozu byt individualne alebo urcené pre viacerych hracov. Zakladné stratégie sa
rozvijaju okolo zakladného uUtoku a obrany. DOraz je na spravne odstupy hracov ( spacing )
a chdpanie timovej prace. Telesna kondicia je robena pomocou hry. Stale hlavnou zlozkou je
pozitok aradost. Zakladné pohybové schopnosti a HC) musia byt stale pocas tejto fazy
zdbrazniované.

HC):
Basketbalovy postoj — bez lopty
+ Pohyb —zmena smeru, zmena tempa a klamlivy pohyb ( fintovanie )

Basketbalovy postoj — s loptou

+ Trojhrozba

+ Drianie lopty

+ Préca n6h — obratky — pivotovanie ( vpred a vzad ) na oboch nohéch

+ Pohyb s loptou — zastavenie na jednu dobu ( skokom), zastavenie na dve doby

Dribling

+ Dribling na mieste s pravou a lavou rukou
+ Dribling po¢as pohybu s pravou a lavou rukou na vsetky smery
+ Kontrolovany dribling

Prihrdvanie a chytanie lopty

+ Zdokonalit zakladné prihrdvky staticky ( prihrdvka od pfs, prihrdvka od zeme,
prihrdvka jednou rukou — prava, lava ruka, prihravka sponad hlavy )
+ Prihravanie a chytanie lopty po&as behu

Strelba
+ Zdokonalit techniku dvojtaktu z oboch strén
Uvolfiovanie sa

+ Pohyb ako sa uvolnit
+ Uvolnit sa pre prihrdvku

Obranny postoj na loptu

+ Pohyb v obrannom postoji po¢as branenia svojho hra¢a medzi nim a kosom
& Obrana na loptu — zachovat odstup medzi obrancom a uto¢nikom s loptou na
vzdialenost paze



HERNE PRINCIPY:

Utoéné koncepty

+ Hrat za Ucelom skérovania
£ Hratl-na-1
+ Hod a be?

Obranné koncepty

+ Branenie lopty — zostat v obrannom postoji medzi hrdéom a kosom, ktorého brénite
+ Branenie hraca bez lopty — zostat blizko hrada, ktorého branite, ale vzdy vidiet loptu

INDIKACIE PRE TRENERA:

+ Tréner musi byt silny pri usmerfiovani a dohliadat ako su ¢innosti vykonané

+ Tréner by mal postupne dat hrd¢om zodpovednost

+ Tréner nesmie hrat iba so svojimi vyvolenymi hraémi. Skoro dozrievajuci hradi ¢asto
sa stant vodcami v negativnhom pojme a prevysia ostatnych vo fyzickom vykone. Je
dolezité aby vsetci hraci boli pokladany za rovnocennych.



Metodika 12 — 14 rocné

Potrebujeme trénovat hracov, aby boli najprv atléti — rozvinut ich atletickd zakladriu. Potom
potrebujeme pridat basketbalové zrucnosti akoncepty. Ale najddlezZitejSie je, Ze
potrebujeme sa zbavit hrat vela zapasov a zaéat vyuébou HCJ. , Deti sa chcu uéit — nasou
povinnostou je ich naucit”.

HC):
Basketbalovy postoj — s loptou

# Praca n6h — obratky ( pivotovanie — dopredu a dozadu )
+ Ball handling — pohoda s nardbanim s loptou, chranenie si lopty, videnie, manipulovat
s loptou pod obrannym tlakom a cibrenie pohyby s loptou

Dribling/ball handling

+ Rozsirit driblingovy repertodr

+ Cibrit arozvinut rychlost, kontrolu lopty, zmenu smeru, Ustupovy dribling, zmena
tempa s pravou a lavou rukou

+ Vykonat spravne preditanie situdcie a reakciu na fiu

Prihrdvanie a chytanie lopty

+ ZvySovat rychlost, v ktorej lopta méze byt prihrand a chytend
+ Rozvoj spravneho vyberu prihrdvky

Strelba

+ Vykonanie , dokonalého” spdsobu strelby
Rozvinut techniku rychlej strelby
Rozvinut chyt a strielaj z driblingu

¥

Repertodr dvojtaktov ( sprava, zlava, zakoncenie sponad hlavy, zakoncenie z druhej
strany kosa ( reverse lay up ), power lay up

Uvolnenie sa bez lopty

+ PouZitim zmeny smeru, zmeny tempa, prispendlenie obrancu na utoénikov chrbat
+ Pohyb ku prihravke
+ Uvolnit sa v roznych poziciach ( na kridle, na rozohravke, na poste ...)

Rozvoj 1-na-1 zruénosti

+ Agresivne vykonana trojhrozba ku kosu s ciefom skérovat
+ Precitat a reagovat na pohyby riadeného obrancu
# Hra 1-na-1 z r6znych pozicii na ihrisku



Herné kombindcie

+ Prihrat a chytit loptu
+ Principy prieniku s loptou
+ Uvolfiovanie sa bez lopty

Rychly protiutok

#+ Rozvoj konceptu pasiem a prihravky do rychleho protiatoku po doskoéeni lopty
+ Rozpoznat vyhody podas atakovania ko3a

+ DoOraz na to, aby kaZdy hra¢ hral vetky pozicie na ihrisku

+ Dbraz na pohyb lopty

Obrana

+ Koncept branenia hraca s loptou, branenia hraca bez lopty na silnej strane a branenie
hraca na slabej strane

Obrana na hradca s loptou

& Obranny postoj proti hracovi s loptou, ktory je v trojhrozbovom postoji s dérazom
tlaku na loptu

+ UdrZiavanie medzery a zmeny smeru proti_hracovi s loptou s dérazom na tlak na
loptu ( neznamena vypichovanie )

Obrana na hrdca bez lopty

+ Rozvinut obranny postoj— otvoreny a zatvoreny
+ Predstavit arozvinut agresivheho krytia hraéa bez lopty ( deny ) — otvoreny
a zatvoreny postoj

Doskakovanie

+ Predstavit a rozvinut zruénosti obranného doskakovania ( obranné odstavovanie )
Rychly prechod z utoku do obrany

+ V prechode z Utoku do obrany, obrana kosa, lopty a pasiem

HERNE PRINCIPY:

Utoéné koncepty

+ Hral-na-1

+ Principy prieniku s loptou — pouZitim spravneho driblingu a prihravky, pohyb bez
lopty

+ Rozostupy hracok ( spacing )

+ Doraz na pohyb lopty ( spatné prihravky ) a uvolfiovanie sa hraca bez lopty

+ Doskakovanie



Rychly protiutok

+ Prihrdvka do rychleho protiutoku po doskoéeni lopty, chytanie a prihrdvanie lopty na
hraca vpred, ktory nie je braneny

+ BeZat rychlo a nasiroko

+ Komunikdcia so spoluhraémi

Obranné koncepty

+ Stratégia obrany na loptu — zostat v obrannom postoji, zostat medzi hra¢om, ktorého
obranca brani a koSom ( udrziavanim medzery medzi nimi ), udrziavanim tlaku na
loptu, obrana na clony

+ Stratégie obrany na hrada bez lopty — zostat blizko hraéa, ktorého obranca brani, ale
stale vidiet loptu, pouZitim obranného trojuholnika

+ V3etci hradi maju zodpovednost v timovej obrane

+ Doskakovanie

+ Komunikdcia so spoluhraémi

Rychly prechod z utoku do obrany

+ Obrana ko3a, obrana na loptu a na hraca bez lopty
+ Komunikdcia so spoluhraé¢mi

TECHNICKE ZRUCNOSTI:

Utoéné
+ 1-na-1 sozakonéenim
+ Uvolfiovanie sa
+ Vstup s prihrdvkou proti obrannému tlaku
+ Rozsirit prihravku zo silnej na slabu stranu
+ Ucelny a G&inny dribling
+ Predstavit pracu néh pri strelbe
+ Rozostupy hracok ( spacing ): ¢iara 3-kového obluka — vyvaZovanie rozostupov
+ Doskakovanie — nasledovat loptu po vystreleni
Obranné

+ Predstavit a zhodnotit obranné postoje — na loptu, agresivne krytie hraca bez lopty
aby nedostal loptu ( deny )

Komunikovat ¢iny hraca ( napr. lopta, strela, pomoc, atd". )

1-na-1 s tlakom po celom ihrisku

¥

Doskakovanie
+ Obrana hra bez faulovania

Rychly prechod z utoku do obrany

+ Komunikdcia



+ Lopta, ko3
£ Sprint do polovice ihriska, oto¢it sa a tvarou otoceny ku prichadzajucej lopte

+ Zastavit loptu, ostatny pod Urovriou lopty a obsadit ostatnych hracov

SPACING A MOTION 5 -0:

V basketbale rozliSujeme dve rychlosti pohybu:

- nizka intenzita: pomalsi pohyb - zabezpecuje kontrolu situdcie

- vysoka intenzita: rychly, dynamicky pohyb - vyuzitie pri atakovani kosa

Nasou snahou musi byt kontrola a diktovanie tempa hry s vyuZitim kazdej moznosti

na atakovanie kosa.

Vsetko to, ¢o vykoname pred samotnou strelou na ko$ smeruje k dosiahnutiu

kvalitného spacingu, ktorym vytvdrame strelecké pozicie, alebo pozicie na dynamickd hru 1

na 1. Pohyb povazujeme za momentalne najdélezitejsi prvok utocnej hry. Nasim cielom je

dosiahnut, aby vsetky hracky boli v pohybe.

Nasou ulohou je: hrat prienikovu hru,

vytvorit poziciu nechranene;j strely,

+ spacing ,chapeme ako spravne rozmiestnenie hracov na ihrisku,

% neriad sa iba naucenym pohybom, ale aj podla postavenia obrany,

+ nikdy neostan v tieni svojho obrancu,

% bez dobrého spacingu nie je mozné hrat dobry basketbal,

% nehrat statické 1-1, ale dynamické — ked obranca dobieha do svojej pozicie na branenie,

+ spacing nam umoznuje hrat 1-1, vzdy sa snazime hrat 1-1 — pri agresivnom prieniku do kosa

VV V VY

sU potrebné min. 2 driblingy (Gdery) a max. 3. 1 dribling — neprinati obranu reagovat.
Nerobime velké a zloZité zmeny smeru. Snazime sa ¢o najskor ziskat elbow (prienik zo stredu)
alebo box. Nesmieme prerusit dribling a ak ho prerusime, tak sa snazme zastavit na dve
nohy.

s prijimanim lopty musis periférne vidiet obrancu, tak aby si ho mohol preditat,

ak prijmeme loptu, vidy musime sledovat kas,

ak je obranca prilis odstupeny, strielaj,

ak je obranca prili$ ,nalepeny” alebo straca stabilitu, sprav prienik do kosa,

ak obranca stoji v spravnom postaveni, mas moznost prihravky na volnejsieho spoluhraca
alebo urob fintu, tak aby si obrancu dostal do zIého postavenia. Je to tvoja moZnost ako to
vyuzit, ¢i uz prienikom alebo strelbou,

ak nie si strelcom a obranca k tebe nepristupi pokracuj v hre hod' a bez.

spacing je uUzko spojeny s timingom (¢asovanim), ak nemame spravne casovanie pohybu
a timing prihravok, nas utok straca zmysel,
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+ do spacingu sa zapaja vSetkych 5 hracov,

% bez zvladnutych individualnych ¢innosti nam spacing nepomaoze k dobrej hre,

* hradiv prienikovej hre musia byt agresivni a dosledni, tak aby prekonavali svojich obrancov,
%+ stile musime pracovat na budovani dobrych uhlov pre prihravku,

% vietci hraci musia sledovat loptu a hraé s loptou musi vidiet 4 spoluhracov.

CELY SPACING MUSI BYT CHAPANY AKO VARIABILITA V UTOKU, ZMENY SU PRIPUSTNE — VSETKO
ZAVISI OD HCJ, MENTALNEJ PRIPRAVENOSTI, ANTICIPACIE HRACOK, PERIFERNOM VIDENI A HLAVNE
OD POHYBU HRACOK.

RYCHLE PRENESENIE LOPTY ZO SILNEJ STRANY NA SLABU, ROBI OBRANE PROBLEM, KTORY JE TAZKO
RIESITELNY!

Zakladné principy:

5 spacingovych bodov — vidy sa snazime vyplnit 2 z nich, vietky body vypifiame $printom. Vzdialenost
medzi hra¢mi je min 3,5m (podla veku). Starsi hraci, by mali byt (na obvode) 0,5m nad trojbodovym
oblukom. Vsetky ¢innosti su vykonavané sprintom, maximalna intenzita (uvolnenie, postavenie clon,
rolovanie, popovanie atd’.)

e ruky su vidy pripravené prijat loptu (vZdy ukazujeme desat prstov — terc), spacing nie je
o Uspesnosti strelby, ale o vSetkom co urobime pred fou,

e nesmieme dovolit, aby jeden braniaci hrac¢ (na slabej strane) ubranil dvoch Gtocnikov,

e priorita je ziskat stred Gzemia TH, kazdym prienikom chceme porazit obranu stpera a stred
je najjednoduchsia cesta.

e prvy prienik s vyhodenim, je obrana schopni este riesit, pri daldom prieniku je to uz tazko
rieSitelné a takmer nebranitelné. Prenos lopty je zakladom modernej a dynamickej hry,

e ak je vystrelena lopta, hrac neostdva v pol rohu, ale posuva sa, aby zabezpecil obrannu
tranziciu. Je to o pohybe — 3 hraci vytvaraju trojuholnik, na Utocny doskok a dalsi dvaja
zabezpecuju obrannu tranziciu,

e ak vnikdme, lopta ta musi vidiet, ak ta nevidi - nevytvaras dobré prihravkové uhly (zly

spacing),



Obrazok 1: (NIE) Obrazok 2: (ANO)

Na obrazku 1, utoénik 4 ostava v tieni svojho obrancu, ¢im znemozriuje moznost prijat
prihrdvku od 3. Na obrazku 2, utoénik 4 vystupuje s tieria svojho obrancu, ¢im ziskava moznost prijat
prihravku.

Obrazok 3: (ANO) Obrazok 4: (NIE)

Obrazok 5

Pri prienikovej hre s loptou je pre nas podstatné, aby hrac s loptou prekonal svojho obrancu a
prenikol do stredu trestného Gzemia (TU), tak ako na obrazku 3. Nechceme, aby hra¢ s loptou zastavil
pred TU (obrazok 4). Ak sa viak stane takdto situdcia a hra¢, ktory prenikd bude zastaveny svojim

svvs

tazko riesitelné pre obranu.

e



Spacing pri prienikoch kridla a rozohravaca:

10
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SYSTEM 5-0




SPACING PRI VNIKOCH
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Metodika 14 — 16 rocné

ZAKLADNE BASKETBALOVE ZRUCNOSTI:

Zdkladné motorické pohybové zrucnosti — bez lopty

+*
*
*
*

Basketbalové postoje — pripravena zautocit, obranny postoj
Pohyb — pociatocny ( Startovanie ), zastavenie, zmena smeru
Praca noh — agility, rovnovaha a koordinacia ( abeceda )
Videnie — skenovanie

Zdkladné motorické zrucnosti s loptou

*
*

Basketbalové postoje — trojhrozba, pripraveny, pripraveny vystrelit
Praca n6h — obratky ( pivotovanie ), rovnovaha, vybusnost

Dribling — na mieste a za pohybu

+*

- FEFEF

Rychlostny — stiahnuty

Za chrbtom

S dvomi loptami

Zvnutra von do driblingu so zmenou smeru s prehodenim lopty pred telom
Medzi nohami

Dribling s otocCkou

Kombinacia pohybov pri driblingu

Dribling proti obrannému tlaku na loptu

Prihrdvanie a chytanie lopty

4 Prihrat loptu von od ko3a ( outlet passes )
4 Prihravky cez celé ihrisko
Strelba
+ Pripraveny vystrelit
+ Priprava strelby
+ Strelba z vyskoku
4+ Strelba za 3-body
+ Strelba z trestného hodu
Dvojtakt
+ Zjednej nohy
4 Z dvoch nbh ( power lay up )
+ Strelba z dvojtaktu so zakon&enim z druhej strany ko3a ( reverse lay up )
4+ Rozhodnutie na druhu zakonéenia

13



Pohyb hrdca s loptou na obvode ( perimeter )(1-na-1)

+ Nafintovat strelbu a prienik ku ko$u s otvorenym krokom
+ Nafintovat strelbu a prienik ku ko3u so zatvorenim krokom
+ Vykrok ( jab step ) a vystrelit na ks

Pohyb hrdca bez lopty na obvode

+ V-Unik
+ L-Unik
4 Unik za chrbtom obrancu ( backdoor cut )

Pohyb posta bez lopty
+ Pri$pendlenie si obrancu na chrbat ( sealing)
Pohyb posta s loptou

4+ Kratky krok vzad hrajic chrbtom ku koSu ( drop step )
+ Otodit sa tvarou ku ko3u a strelba z vyskoku

Predstavit v tejto fdze situdcie pri nastavovani clén

+ KriZzna clona ( cross screen )
4+ Dolna clona ( down screen )
4+ Clona na loptu

Doskakovanie

4+ Odstavovanie
4+ S oboma rukami na loptu
+ Prva prihravka do protiutoku/protitutok s pouzitim push driblingu

HERNE PRINCIPY:

Rychly protiutok

+ Atakovat ko3
4+ Prva prihravka do protiutoku alebo okamzite zautoéit s driblingom

Rychly prechod z utoku do obrany

4+ UdrZat loptu pre¢ od stredu ihriska

Prvy hrac v obrane brani kos

Zastavit loptu

Obsadzovat volnych utoénikov s pouzitim komunikacie so spoluhraé¢mi

=+ F &

Nuatit hracky aby boli pod Urovriou lopty

14



Utoéné koncepty

+ Atakovat ko3
4 Prvoradé su rozostupy hracov ( spacing )
+ Byt rychly, ale neponéhlat sa

Pouzitie driblingu

+ Atakovat ko3
+ Zlepsit uhly prihravky

TECHNICKE UTOCNE ZRUCNOSTI:

4+ Clona na loptu

+ Clona a obratka(pick&roll)

+ Utok 5-na-5

+ Moznosti clonenia

4+ Koncept zaloZeny na — atakovat s loptou ké3, rozostupy hrécov ( spacing ), principy
prieniku ku kosu s loptou, prihrdvka a Unik a priSpendlenie si obrancu

1-na-1 —strelba

+ Strelba po nastaveni clony
4+ Koncept dostat volného strelca — pouZitim clén: clona, strelba a prihrdvka

Timovad obrana

+ Komunikdcia
+ Rotdcia — vypomoc a znovunavratenie sa do obranného postavenie ( help&recover )

Rychly protiutok

+ Definovat Ulohy

4+ Doskakujuci hra¢, prva prihravka do rychleho protittoku, druha prihravka do RP
4+ Predvidat kontrolu lopty

4+ Postupovanie s loptou: prihrdvka, dribling

+ Ulohy po zastaveni rychleho protittoku

Rychly prechod z utoku do obrany

4+ Komunikdcia
+ Branenie/pokrytie celého ihriska
+ Zabezpecenie — prvy hra¢ naspat do obrany

15



Koncepty utoku a obrany

Zonové utocné a obranné koncepty plus zonové pressingy a prerazenie pressingu (press
break) budu predstavené neskér v tejto fdze, potom ako hracky nadobudli potrebné znalosti
utocnych a obrannych konceptov hrdcky proti hrdcke. Pripomienka trénerom: cielom je
rozvinut ,,komplexnu basketbalovu hracku” radsej ako pozicnu.

Pressing a prerazenie pressingov ( press & press break )

+ Predstavit koncepty nastavovania pasce na hraéa s loptou ( zdvojovanie )
4+ Predstavit koncepty ako rozbit pascu a prerazit pressingovu obranu

POMER TRENOVANIA — SUTAZ

Priblizny pomer 66% trénovania a 33% zdapasov je odporucany odbornikmi pocas fazy
,Spravneho trénovania“.

16



Metodika 16 — 18 rocné

ZAKLADNE BASKETBALOVE ZRUCNOSTI:

Dribling — na mieste a za pohybu
4 Pri nevyhodnych situdciach ( 1-na-2, 2-na-4, 3-na-4)
Prihrdvanie a chytanie lopty

4 Vstupné prihravky na posta ( z driblingu a stojac )
+ KriZzne prihravky zo silnej na slabu stranu/skip passes

Strelba

4+ Po Uniku pre¢ od kosa
+ Za 3-body
+ Z vyskoku po ukonéeni dribllingu

Dvojtakt

4+ Vykonanie dvojtaktu spojené s obrannym kontaktom
+ Kreativne zakonéenia

1-na-1

4+ Za pohybu 1-na-1 — prudky pohyb s loptou dopredu a rychla zmena smeru

s prehodenim lopty pred telom
4+ Na mieste 1-na-1 — séria vykrokov (jab), fintovanie strelby

Pohyb posta

4+ Strelba sponad hlavu z vyskoku s odrazom z oboch néh

Otodit sa tvarou ku kosSu a prienik
Strelba z kratkych rohov, prieniky

-+ &

Strelba z horného posta, prieniky
Obranny postoj na loptu

4+ Uzatvaranie priestoru ( closeouts )
Doskakovanie

+ Po dosko&eni vyvezenie lopty von s driblingom

17

Mat loptu nad hlavou, fintovat strelbu a potom zakon¢it zdola ( up&under )



HERNE PRINCIPY:

Rychly protiutok

4 Prvy trailer ide pred obru¢
4 Druhy trailer ide na &iaru 3-bodového obluka

Rychly prechod z utoku do obrany
4+ Zdokonalenie predchadzajucich uréenych zruénosti
Utok

+ Prvoradé je dodrZiavanie rozostupenia medzi hraémi ( spacing ) — umoznit prienik
s loptou

Posun hracky po spoluhrackinom prieniku

Pozerat sa na prilezitost Uniku

Byt trpezliva

4+ Bud'rychla, ale neponahlaj sa

+ + &

Precitanie clon
4 Byt trpezlivy a urobit spravne precitanie
Prerazit pressing

4+ Rozmiestnenie hracov
+ 3 moznosti prihravky ( do stredu ihriska, naspat, pozdi? postrannej &iary )
4+ Postup proti zdvojovaniu

Principy utoku do zony

4+ Atakovanie medzier v zéne
4 Prihravky zo silnej na slabu stranu
4+ Nevynechavat spacingové miesta pri otacani lopty

Principy zénovej obrany

4+ Komunikdcia pri kaZzdej prihravke

Kazdy jeden sa pohybuje pri kazdej prihravke
Ruky hore, zaberat priestor

Nedovolit loptu na posta v hornom postaveni

-+ &

Spravne rozmiestnenie ( nikdy nebrania dvaja hraci jedného utoc¢nika )
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POMER TRENOVANIA — SUTAZ:

Pomer medzi trénovanim a sltaZzou sa teraz meni ku pomeru 3:1. 40% trénovania je
venovanych rozvoju technickych a taktickych zruénosti a zlepSenia telesnej kondicie a 60% je
venované sutazeniu a Specifickému tréningu na zapas.

PLAYBOOK:

x Transition ,,
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OBRANA



OBRANA1vs1

PERIMETER:
Obrana na loptu v strede ihriska

4+ postavenie tela je nizko a nasiroko, jedna noha pred druhou o pol chodidla, 45° uhol
oboch n6h

+ jedna ruka pracuje na lopte, druhd pracuje na teCovanie lopty, alebo zisk lopty ( pri

prihravke )

nos smeruje do stredu hrudnika

pohyb n6h — , STEP + SLIDE“, nikdy nie opacne!!!

utocnik s loptou nesmie urobit viac ako jeden dribling na mieste

-+ &

zakaz vstupu do vymedzeného Uzemia — vytldaCame mimo vymedzené uzemie

Obrana na loptu na strane

L

postavenie tela je rovnaké

spojnica oboch chodidiel smeruje do rohu ihriska
nedovolit prienik stredom — do vymedzeného Uzemia
nos smeruje na vnutorné rameno uUtocnika

& F &

posledny bod, kde mame Sancu zastavit Utocnika je spojnica Ciary vymedzeného
Uzemia a koncovej Ciary

Obrana bez lopty mimo troj - bodového uzemia

4 STATICKE — otvorené postavenie, help & recover

+ DYNAMICKE — zatvorené postavenie, jedna ruka je vystretd, palec smeruje dole,
druha je ohnuta v lakti a kontroluje pohyb na back-door, pri back-door pohybe sa
otdca len hlava

4+ nikdy nebrdnime v rohu DENY

4+ branime v 1/3 od hracky a 2/3 od lopty

Obrana bez lopty v troj — bodovom uzemi
+ stale vidime loptu a vytla¢ame hraéa mimo uhol prihravky
Obrana bez lopty na slabej strane

+ stojime pod obrucou, periferné videnie, pistol stance ( vidiet hra¢ku a loptu zarover )
— ked sme na 3 prihravku

4+ ak sme na 2 prihrdvku, jedna noha je vo vymedzenom Uzemi adruhd na Ciare
vymedzeného Uzemia
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Close out

+ nie je to pohyb smerom ku lopte, ale maximalny $print na vzdialenost jedného metra
od hracky s loptou, kde jedna ruka je hore a druha robi tlak na mozny dribling

4+ v nizkom obrannom postaveni sa snazime prinutit stpera k driblingu bez kreativity
a volnej strely

CENTRI:
Nizky post — low post

+ % deny z vrchnej strany

+ tlagime hracku ¢o najblizsie ku koncovej ¢iare — mimo linie prihravky

+ ak prijme hracéka loptu na nizkom poste, tlac¢ime ju k &iare trestného hodu

4+ hracka nemoze urobit prvy dribling do vymedzeného Gzemia a ani na koncovu ¢iaru
4+ hracka na nizkom poste nemdze urobit viac ako 3 driblingy

Stredny post — middle post

+ % deny z vrchnej strany — ak je lopte v strede ihriska
+ Ak pride lopta na 45° - popod hrac¢ku a % deny zo spodnej strany a zodpovednost za
zastavenie pripadného prieniku zo 45° na zakladnu ciaru smerom ku koSu

Vysoky post — high post

+ % deny z vrchnej strany
+ Ak je lopta na strane na 45° - % deny zo spodnej strany — popod hracku
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OBRANA PICK & ROLL

CONTAIN:

Dévod

+ neroztahovat obranu a prehustovat vymedzené Gzemie

+ ponechat pod ko$ové hraéky v blizkosti ko3a

Ulohy hrdcov

PODKOSOVY HRACI

+ najdolezitejSie je postavenie hracky pred akciou — FLAT triangel

4+ vybieha scloniacou hrackou za pomoci kontaktu a dosahuje liniu clony —
SCREENING LINE

4+ ak nestihne pohyb utoénika a mes$ka, zastavuje svoj pohyb aby nedoslo ku
protipohybu s Gtociacou hrackou, ktora atakuje kés

4 cuUva tvarou k lopte tak, Ze je kolmo telom na hracku s loptou a je schopnd branit
oboch naraz s RUKAMI HORE!!!

4 praca ruk — hned za clonou brani bliz5ou rukou k svojej hracke prihrdvku o zem
a vzdialenejSou lobovanu prihravku, neskér opacne

+ pod koSovd hracka opusta hracku s loptou aZ vtedy, ked jej obranca hracky
s loptou krici, Ze ju ma — NIKDY NIE SK6R!!! — lahky koS spod kosa — zodpovednost
za dvojtakt

4 pri znovu naberani je pod ko3ova hracka chvilu chrbtom k svojej hracke, ale hned
prednou obratkou nabera svoju hracku abrani % deny aznemoziuje liniu
prihravky

+ nikdy neméze ist poza chrbat

PERIMETER

4+ na hracku s loptou je neustdly tlak, spravna obrana priamo na hracku

+ ak pocuje od pod ko3ovej hracéky, Ze prichadza clona, vidy zmenou postavenia néh
tlaci hracku s loptou do clony a vZzdy ide vrchom

+ technika ndh — klame vnatornou nohou DO clony a vonkajsou ide rychlo vrchom,
vyhyba sa kontaktu

4 technika rik — zachytéava prihradvku o zem bliz3ou rukou k cloniacej hracke

4+ predbehne cloniacu hracku a znovu naberd hracku s loptou a posiela pod ko3ovu
hracku spat

4+ ma zodpovednost za strelu
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ZVYSOK

4+ prvd hracka za pickom kontaktuje hracku, ktord rolluje — BUMP o najvyssie
a spomaluje ju a znovu naberd svoju hracku

+ prva hracka pred pickom — HELP & RECOVER — zodpovednost na prvu prihravku
a strelu

4+ ak su za pickom dve hracky z perimetra — poslednd je na spojnici k&3 — kd$ ( split
line ) a BUMP na rolujucu hracku ¢o najvysSie a naberd druhu prihravku — X
defense

4 ak je za pickom pod ko$ovd hracka — BUMP ( podrZi rolujucu hra¢ku az kym nejde
prihravka na jej hracku ) a znovu naberanie

PREBERANIE:
Dévod

+ agresivita
4 rozvoj obrannych &innosti jednotlivca v obrane 1 na 1

Ulohy hrécov

POD KOSOVE HRACKY

4+ obrankyfia musi mat sprdvne postavenie a nesmie meskat za Gto¢nickou, ktord
stavia clonu

+ musi dosiahnut Grover clony — SCREENING LINE

+ kri¢i na svoju spoluhracku, ze prichadza clona a vystupuje zo svojho postavenia
a agresivne napada utocnika

4+ zidkladom je aby nebola prebitd ihned za clonou, ale udriala ju mimo troj —
bodového Uzemia

PERIMETER

4+ na hracku s loptou je neustdly tlak, spravna obrana priamo na hracku

4+ ak pocuje od svojej spoluhracky, e prichddza clona, mierne odstlpi od hracky
s loptou

+ ihned ako zaciti kontakt od cloniacej hraéky, vnitornou nohou ide okamzite pod
hracku

4+ jednou rukou, ktora je ohnutd v predlakti sa opiera o cloniacu hra¢ku a vytlaca ju
mimo vymedzeného Uzemia

4+ Ulohou hracky je aby o najdlh$ie udrzala hrd¢ku mimo a nedovolila jej zaujat
vyhodnejsie postavenie voci obrancovi

4+ dalej sa sprava podla pravidiel kolektivnej obrany ako aj 1 na 1
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OBRANA CLONY NA HRACA BEZ LOPTY

CLONY BEZ LOPTY:

*

- FEFEF

baseline screen
down screen
flare screen
screen away
flex screen
shuffle screen
cross screen
hand off

Down, flare, flex, shuffle a screen away

4+ obrankyna hracky, na ktord sa stavia clona ma za Ulohu prejst medzi hrackou, ktord
stavia clonu a svojou spoluhrackou ( obrankyriou cloniacej hracky )

4+ musi zaujat spravne postavenie pred postavenim clony

+ obrankyna hracky, ktorad stavia clonu musi dat priestor hracke na ktoru je stavana
clona aby presla medzerou

4+ hracka, ktord brani cloniacu hracku musi stale vidiet loptu a svoju hracku — HELP
POSITION

Hand off

4+ hrdacka, ktora brani loptu musi mat spravne postavenie

+ hracka, ktord brani hracku, ktord prebera hand off ide za kazdych okolnosti pomedzi
hracku predavajucu loptu a obrancu lopty

4+ povinnostou hracky, ktord brani loptu v danom momente je umoZnit a vytvorit

priestor na pohyb medzi — odstupit

Cross screen

+*

L

suhra dvoch braniacich hracok

obrankynia pod koSovej hracky je v sprdvnom postaveni vzhfadom na loptu

ak prichadza clona, meni svoje postavenie ato tak, Ze vystupuje nad svoju hracku
a tlaci ju smerom ku koncovej Ciare a zaroven sa vyhyba kontaktu — clone a brani
z vrchnej strany

obranca cloniacej hracky musi nakontaktovat uto¢nu pod kosovu hracku — BUMP
a spomalit jej pohyb aby sa obrankyna pod kosSovej hracky dostala cez clonu

ihned prichddza ku znovu naberaniu svojich hracok

pod koSova hracka % deny

obranca perimetra v spravnom postaveni vzhladom na loptu
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Beseline screen

- +#++F

-+

obrankyna hracky zaujme spravne postavenie a to % tela na utocnika

nedovolime hracke si vybrat stranu na ktoru vybehne, ale tla¢ime ju na jednu stranu
obrankyria nesmie dovolit kontakt, ina¢ utocnik ziskava vyhodu

obrankyna beZi za svojou hrackou, za vonkajSim ramenom aby sa vyhla kontaktu
s clonou

ako ndhle minie clonu, beZi ¢o najkratSou moznou drahou k Utocnikovi a brani DENY
(obr.1)

obrankyna pod koSovej hracky stoji nad svojou hrackou a je zodpovednd za pripadny
CURL

nikdy nechceme preberat

ak prichddza k baseline screen na slabej strane, obrankynia uUtoc¢nicky ide pomedzi
cloniacu a obrankynu cloniacej (obr.2)

obr.1 obr. 2
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RIESENIE PRESILOVYCH SITUACII 2-1,3 -2

PRESILOVA SITUACIA 2 -1

-+

-+

=

od polovice ihriska chceme aby loptu viedla lepsie driblujica hracka

povinnostou hracky s loptou je vytvorenie situacie 1 na 1

hracka s loptou musi atakovat kos

hracka bez lopty stale beZi pred hrackou s loptou do Urovne ciary trestného hodu
(obr.3)

mala by sa pohybovat zhruba jeden meter pred driblujicou hrackou

na Urovni Ciary trestného hodu musi spomalit a nechat sa predbehnut od hracky,
ktora vedie loptu (obr.4)

musi jej dat Sancu a priestor na spatnu prihravku

v situdcii 2 — 1 sa presilovka MUSI kon¢&it kosom, alebo faulom

-

-
i

obr.3 obr.4

PRESILOVA SITUACIA 3 -2

*

+ +

-+

od polovice ihriska musi prist prihrdvku na stranu ihriska (obr.5)

aj pri situdcii 3 — 2 plati pravidlo lepSie driblujucej hracky

hracka, ktora prijme prihravku na strane musi zautocit na koncovu ciaru a atakovat
kos

musi vytvorit situaciu 1 na 1

hracka, ktord prihravala zo stredu ihriska bezi za hrackou ktorej prihravala v oblasti
spojnice roh — roh trestného Uzemia

hracka na slabej strane bezi az pod k6$ a ¢akd na finalnu prihravku

hracka, ktora ma loptu sa rozhoduje kam prihrava

najlepsie vyuzitelna je prihravka za seba, lebo sa vytvara situacia 2 — 1 (obr.6)
obrankyna, ktora nebranila loptu si musi vybrat koho bude branit a vidy sa vyskytne
otvorena strela, alebo fahké zakoncenie spod kosa
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nesmieme zabudat, 7e presilovad situdcia 3 — 2 je vpodstate RYCHLY protittok
a vSetko musi byt vykonané v maximalnej rychlosti

nedovolime vela zbytoénych prihravok, ale po 2 az 3 prihravkach musi prist
zakoncenie
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RIESENIE PICK & ROLL Z POHLADU UTOKU

Ulohy hrécov

PODKOSOVI HRACI

+*
*
*

-+ &

L

+ +

do kazdej clony musi pod koSova hracka Sprintovat

zakladom uspesného pick & roll je kvalitna clona

clona musi byt postavena tak, Ze hracka ma nohy nasiroko od seba, pokréené
v kolenach, ruky su prekrizené na prsiach

chrbat cloniacej hracky smeruje tam, kde chce uvolnit svoju spoluhracku s loptou

v clone sa hracka nesmie hybat, ale musi zaujat statické postavenie

pod kosSové hracky sa nesmu bat kontaktu, clona musi obcas boliet

ak utocnicka s loptou je na vrchu pick & roll pod kosova hracka musi citat obrankyriu
lopty kade ide a podla toho zvolit spravne rolovanie — ROLLING

ak, ide popod clonu — voli zadnu obratku a zo zdvihnutymi rukami roluje pod k&3
a zaroven vytvara strelecku poziciu pre hracku s loptou ( otdc¢a sa na blizSej nohe ku
kosu )

ak, ide ponad clonu — vrchom — voli prednu obratku ( otaca sa na blizSej nohe ku
kosSu) a roluje pod kés, netoci sa celym telom, ale len hlavou aby mala stale kontrolu
nad loptou a aby videla, ¢o sa deje pred fou

pod kosova hracka musi vediet odkial prichddza vypomoc

pri obrane pick & roll — contain sa kladie velky doraz na kvalitu clony a clona by mala
trvat 2-3 sekundy

pri obrane pick & roll — hedge sa clona nestavia skoro vobec — slip screen

PERIMETER

4+ hracka sloptou pred akciou musi pouzit klamlivy pohyb do opaénej strany ako
prichadza clona —jab step

4+ Utoénitka musi atakovat clonu, to znamend, Ze musi ist rameno na rameno
s cloniacou hrackou aby nevznikla medzera a nedali Sancu na Uspesnu obranu

4 pri pick & roll musi stale pouZit minimalne dva driblingy aby dondtil obranu sa hybat

4+ ihned ako minie clonu musi zvolit cestu priamo na k&% a nie po troj — bodovom
obluku

4+ hracka s loptou ma 3 mozZnosti na uskuto¢nenie Gspedného pick & roll — zakoné&enie,

prihravku na cloniacu hracku, alebo prihravku na tretiu osobu

pri obrane pick & roll — contain musime dbat na prihravku na prvého hraca za clonou
(obr.7)

pri obrane pick & roll — hedge neprebijame obrancu, ale snazime sa dat loptu na
prvého hraca pred clonou, resp. za clonou ( obr.8)
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=+ pri rieeni pick & roll situdcii je velmi déleZitd spolupraca vietkych hracov na ihrisku
na ktoru uzko suvisi spravny pohyb bez lopty - SPACING
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Dévod

*

UTOCNA TRANZICIA PO TRESTNYCH HODOCH

moznost zahratia rychleho protiutoku po Standardnej situdcii

Ulohy hrdéc¢ok

*

-+

+ +

rozohravacka a lepSie prihrdvajlica pod kosSova hracka stoja na rovnakej strane, ktoré
zahajuju rychly protiutok po uspesnom trestnom hode ( obr.9)

druhd pod koSova hracka a dve kridla stoja na druhej strane

po UspeSnom trestnom hode pod koSova hracka berie loptu a ihned prihrava
rozohravacke, ktord sa pred tym uvolni C — dnikom — banana cut

kridlo, ktoré neodstavuje pri trestnych hodoch bezi vo svojej linii na utocnu polovicu
druhé kridlo, ktoré bolo zainteresované v odstavovani bezi na opacnu stranu,
popripade méze poméct rozohravacke sa uvolnit pomocou clony

druha pod koSova hracka, ktora nevyhadzuje loptu bezi stredom do utoku ako prvy
trailer (obr.10)

rozohrdvacka musi prijat loptu tak aby videla celé ihrisko a dokazala vyhodnotit
situdciu €o najlepsie

obr.10
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