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16.—17. 5. 2015 Brandys nad Labem

Zpracovala: Milena Moulisova

Popis veSkerych cvi¢eni a drild je psan ve snaze, aby hracky porozumély, proto se zde
mohou vyskytnout uréité nedostatky z hlediska terminologie.

Tento dokument je pouze doporucenim a urcitou inspiraci, které jsme se vénovali v dobé
kempu nadéji. Je mnoho dalSich zdrojl, ze kterych Ize Cerpat zejména na internetu, od
trenéru, z publikaci.

STABILITA, ZPEVNOVANI — Ales Kaplan:
VSechna cviCeni provadét:
» Ve spravne poloze téla (drzeni téla: ramena dole, nevysouvat bradu, lopatky k sobé,
podsazena panev, zpevnéné bficho).
» Na obé strany
» Dychat
» Dodrzovat odpocinek, pauzu mezi cvicenimi kvuli pretizeni
> Cviceni do max 10-15sec, zhruba 5 sérii

A. Overbally:
1. StlaCovani overballu — stoj vzpfimeny a stlacit overball, ktery drzime obéma rukama pred
télem na 5s, po té prfenést vahu na jednu nohu (druha noha zustava natazena, nevadi dotyk
podlozky), zpét na stfed a na opacnou stranu, pak povolit, 3 série
2. Totéz jako u cvieni 1., ale po pfeneseni vahy na jednu nohu, se druha noha prednozi
skrémo. Snaha o udrzeni rovnovahy.
3. Totéz jako ve cviCeni 2., ale po zvednuti kolene kro€né nohy (neoporové), zaroven
zvedam stlaceny overball mirné nad hlavu.
4. Ze stoje na jedné noze mirny pfedklon, koleno stojné nohy se nesmi dostavat pred palce,
zadni noha, bud ve vzduchu, nebo mirné opfena o Spicku. Stejna paze jako pfedni noha drzi
overball a mirnym naklonem trupu vpfed predpazime (max uhel 45 stupfiti). Druha paze
v bok. Hlava v prodlouzeni trupu. Opét vydrz 5s a povolit.
5. Totéz jako u cvi€eni 4, ale v provedeni stejna noha — stejna ruka.
6. Chuze, jedna ruka drzi overball ve vzpazeni a po 2 krocich se dotkne pohybem dolu
protilehlého kolene, které pfednozime skrémo. 5x jedna noha a pak druha.

I zpevnit bfisni svalstvo (lepSi nez sed lehy)
7. Chlze s prednozovanim skrémo (kazdy krok vysoké pokréené koleno), overball v drzeni
obouru¢ nad hlavou

! Udrzet vysoko tézisté, hlidat si zpevnéni bficha
8. Stoj na jedné noze Celem ke zdi, pIné chodidlo, mirny podfep, druha noha vzad, pfipadné
opora o 3pi¢ku. Jedna ruka drzi overball ve vzpazeni a védomé ho pfitlacuje ke zdi.
9. Stoj na jedné noze ¢elem ke zdi, hazeni mice do zdi.
10. Leh na podloZce, mirné pokréené nohy. Overball v drZzeni obouru€ v pfedpazeni. Mirny
pohyb od urovné €ela po bradu a zpét. Zacit zpevnénim bficha.
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! UdrZet podsazenou panev.

I Pomalu.
11. Leh na podlozce. Overball v drzeni obouru¢ ve vzpazeni (nad podlozkou). Zacit pohyb
zatnutim bficha a pokracovat pohybem pazi do pfedpazeni a zaroven pfitdhnout Spicky u
nohou, opora je pouze na patach. Pohyb zpét paze i chodidla.
12. Leh na podlozce. Overball v drzeni obouru¢ ve vzpazeni. Nohy jsou mirné pokréené
S oporou pouze na patach. Pohyb pazi do pfedpazeni doprovazi zaroven pohyb obou nohou
v pokréeni do pfednozeni. Zpét pokladat nohy postupné kvuali nezadoucimu prohnuti beder.
13. Totéz, ale s pohybem jedné nohy.

Ldue
Cvic. A

10

B. Kloboucky:

1. Dvojice. Klobouc¢ky dat do kosoctverce na podlahu (viz obrazky), stojna noha cvicici je
uprostifed. Druha z dvojice ukazuje na jednotlivé kloboucky jakkoliv chce a cviCici hracka
ukaze na dany kloboucek rukou v mirném ptedklonu.

2. Totéz, ale cvicici pfi stoji na jedné noze neoporovou nohou ukazuje na kloboucek, ktery
slovné €i ukazanim prstem urcila druha z dvojice, aniz by nohou dopadla na zem.

3. Stejny zakladni postoj na jedné noze mezi kloboucky, ale 5x vyménit mezi sebou
kloboucky, aniz bys dopadla na druhou nohu.

4. Dvojice proti sobé na kratkou vzdalenost. Obé stoj na jedné noze. V kazdé ruce drzi 1
kloboucek obé cvicici. Prvni polozi jeden kloboucek kamkoliv, druha ho poloZi vedle, totéz
druhé kloboucky, nasledné se snazi vzit jedna cvicici vzdalengjsi kloboucCek své spoluhracky
a druha totéz, pak i druhé kloboucky a uvolnit, povolit.

Ceska basketbalova federace, Zatopkova 100/2, 160 17, Praha 6, tel.: 257 212 338, www.cbf.cz

.f Ceska basketbalové federace czebasketfederace



Czech
Basketball
} Federation

X
w

CESKA BASKETBALOVA FEDERACE

www.cbf.cz

ch':BZ o Cvié. B 3

Cvi¢ B4

C. Therabandy — 1m dlouha guma (zelena — stfedni elasticita):

Dvojice Ci vice hracek

1. Dvojice proti sobé& v mirném podfepu, jedna drzi theranband v pfedpaZeni uprostfed
gumy, druhd na jeho koncich a snaZi se s therabandem kamkoliv hybat. Ta, co ho drzi
uprostfed, se snazi o maximalni zpevnéni a minimalizovani jakéhokoliv pohybu. (viz obr.)

2. Totéz, ale cvicici stoji na nerovné podlozce (€ocka), druha na zemi pied ni. (viz obr.)

3. Totéz jako ve cviCeni 2., ale stoj na obracené Bosu. Doporu€ena zachrana. (viz obr.)
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a : Ak.j R T . 3 CHY
Cvic. C 1 Cvic.C2

Cvi¢. C3

Individualni cviky — max 10 opakovani, pohyby stranou, vpfed a vzad, diagonalné
4. Stoj. Mirny podfep. Drzeni therabandu v pfedpazeni, ruce ve vzdalenosti ramen od sebe,
mirné pohyby od sebe (natahovani). Posileni mezilopatkového svalstva.

! pozor na polohu ramen, nezvedat je a hlidat si zpevnéné bficho

I koukat se u toho do zrcadla a hlidat si polohu (techniku)
5. Stoj. Pfidlapnuti jednoho konce therabandu nohou, stejnostranna ruka drzi druhy konec a
Z pfipazeni pohyb do upazeni. (viz obr.)
6. Zakladni postoj stejny, ale ruka se ohyba v lokti pfed télem (bicepsy). (viz obr.)
7. Ve stoji pfiSlapnuti patou a stejnostranna ruka se ohyba ve vzpazeni (triceps). SniZzeny
postoj. (viz obr.)
8. Stoj. PriSlapnuti jednoho konce a drzeni protilehlou rukou druhy konec, diagonalni pohyb
do vzpazeni mirné stranou. (viz obr.)
9. Sed. Theraband za Spi¢ku jedné nohy, ruka drzi oba konce a provadi se pohyb v kotniku
vpred a zpét. Udrzet rovna zada, pracuje pouze kotnik (Zadna rotace v koleni &i kycli). (viz
obr.)
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10. TotézZ jako cviCeni 5, ale pohyby v kotniku stranou &i ve tvaru ,U*.
11. TotéZ vleZe s nohou v pfednozeni, druha mirné pokréena s oporou o zem. (viz obr.)
12. Leh na podlozce. Mirné pokréena jedna noha. Kolem plosky druhé nohy dame
theraband, jehoz konce drzi obé ruce. Hlava zustava na zemi. Provadime pohyb nataZzenou
nohou z unozeni do pfednozeni. Pohyb pomaly, vydrz 5 sec a zpét. Obé nohy.
13. Totéz jako cvi¢eni 12, ale pohyb nohou s therabandem je obloukem stranou tam a zpét
Z pfednozeni.
14. Stejna zakladni poloha, drzeni konct therabandu stejnou rukou jako je cvi€ici noha,
pohyb nohou je z pfednozeni do pfinozeni, aniz by se noha polozila na podlozku a hned do
unozeni, zpét pres pfinozeni do prednozeni.

> '1/> e

Cvic.C6

y

Cvie. C 7

Cvic. C8
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Zasady individualniho tréninku:

>

Y V V

\ 274

vzdy si pocCitat uspésnost &i si davat limity asové nebo pocetni (ne pouze
pocet odstfilenych strel)

neustala snaha o pfekonavani jiz dosazenych limitd

postupovat od kratkych vzdalenosti po delsi

pfi kazdé stfele udrzet spravnou techniku, pohyb zautomatizovat, pfipadné se
nechat natoCit a zkontrolovat (spravny footwork, koordinace nohou a rukou,
technika pohybu a polohy rukou — pazi)

zafazovat vzdy stielbu trestnych hodd, nejlépe po zatizeni

vyhledavat zapasové situace, do kterych se nejvice dostavam a ty trénovat
(po zvladnuti zakladni techniky)

Priklady cviceni:

1. ,,Klobouc€ky“
Popis: 7 kuzelu je sefazeno v fadé dle obrazku, hracka

zacina u kuzele nejblize u koSe 2 stfelami, pokud da obé,
posouva se k dalSimu kuzelu, pokud neda kos, zlstava (v
pfipadé prvniho kuzelu), pokud neda u dalSich kuzell, tak
se okamzité po neuspésné strele vraci o krok vpred

Limit 3 minuty k dokon&eni drilu (v pfipadé
vlastnich doskoku)

Rzné uhly

Moznost provadét samostatné i ve dvoijici
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2. ,Hvézda“ — poradi stfel dle Cisel na obrazku
e Cileny trénink na to, co potiebuiji vylepsit (napf. vlastni nahozeni + stfelba po
stopjumpu, stfelba po zastaveni L-P a P-L)
e Systém cviceni napf.:
o Po jedné stiele posun, ale
pocitani uspésnosti napf.
za 1 minutu
o Po vice stfelach posun
o Po X danych stfelach
posun
o Po 5 stfelach vzdy 2
trestné hody, 5 sérii
o Upravovani vzdalenosti

3. ,,Strela a doskok*
Popis: samostatné uréeni met, ze kterych hracka stfili i jejich kombinace (napf. dlouha a
kratka stfela). Pocitani kazdé uspésné strely za 1 bod, pak mize mi¢ dopadnout pouze 1x
neuspésna, mi¢ si musi hracka doskocit jesté pfed dopadem na zem, pak nasleduje ,dopich*
bodovany 1 bodem. Pokud nedosko i hracka dle pravidel, pocita si minus 1 bod a jiz
,nedopichuje®. Ddraz na uto¢ny doskok.

e Pocitani do napf. 5 bodl

e Nebo ureni ¢asového limitu napf. 2 minuty a poc€itani, které je samozfejmé

pro pfisté impulsem pro zlepSeni

4. Volba stielby:
Vlastni nahazovani mice zpétnou rotaci na zvolené misto a odtud zakonceni riznymi
zpusoby.
Priklad:
e po nahozeni zastaveni L-P a P-L + stfela
e po nahozeni ,face up®, zavieny-otevieny unik, 1 uder + stfela (stop jump, L-P a P-L)
e po nahozeni face up®, zavieny-otevieny unik, uvolnéni s mi¢em na stfed-k lajné az do
koSe s riznymi typy zakon&eni (ze dvou nohou, dvojtaktem, stfelou pfes hlavu,
Z jednoho kroku apod.)

DalSi zdroje individualnich streleckych drilt:
http://bobfoleybasketball.net/tips/individual-shooting-drills/
http://www.hoopsu.com/basketball-playbook/basketball-drills/shooting-drills/
https://www.breakthroughbasketball.com/drills/Ray-Allen-Shooting-Drill.html
http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/strelba

https://www.youtube.com/results?search query=Indiviual+shooting+workout+drills+in+baske
tball
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