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KEMP BASKETBALOVYCH NADEJi — PIVOTMANKY
17.-18. 1. 2016 Brandys nad Labem

Shrnuti napiné tréninkovych jednotek:

- clonéni (postoj, postaveni, nasledna ¢innost, spoluprace pivotmanek)

- pivotmanska abeceda (zakladni prvky zakoncovani z pod kose)

- doskakovani (obranné) - boxout

- reakce hracky (pivotmanky) na pohyb spoluhracky s micem

- odrazova prlprava, atleticka abeceda (korekce a detailni provedeni pohyb)
- kompenzace s dlirazem na prodychavani

- sebeuvédomeéni, sebehodnoceni, sebeovladani

- propojeni mentalni a fyzické pfipravy

Hlavni nedostatky (v ¢innostech, které jsme na kempu trénovali a na kterych je nutné pracovat):
- nevyuZzivani sily nohou predevsim pro strelbu (fintovani a pivotovani)

- detaily polohy ruky — konecky prstl (pti prlpravnych stfeleckych cviéenich pro podkosové
zakonceni)

Reseni clon mezi pivotmankami — low post:

- postoj clonici hracky je nestabilni, pfepadava vpred

- kontakt - hracky se vyhybaji kontaktu, pfitom ten poskytuje mnoho informaci (nahrazuje oc¢ni
kontrolu) a omezuje pohyb a idedlni postoj soupere

- nasledna ¢innost po postaveni clony: obratka zadni a predni (footwork)

- u cloniciho volba uhlu clony dle postaveni spoluhrace i jeho obrany

- u clonéného netrpélivost pfi ¢ekani na clonu

- nedohravani situaci do Uplného konce a spacing - zejména po prihravce (hledani si idedlni pozice
pro uto¢ny doskok ¢i zpétnou pfihravku ¢i situaci hod' a béz)

- ve hie v blizkosti kose ztrata pozice (uvnitf ¢i okolo pulkruhu), po cloné mezi pivoty v dolnim
postaveni hrat v co nejvétsi blizkosti koSe a nevybihat az na low post pokud to obrance dovoli),
udrzet si kontakt
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Obr. 1 Clonéni — nacvik (postoj, pohyb, footwork) Obr. 2 Clonéni — mezi 2 pivotmankami
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Doskakovani:
- hracky jsou ochotny a neboji se pti odstavovani pfijmout kontakt (na rozdil od clonéni)
- Casto zUstavaji prilis dlouho zady ke kosi a ztraceji tak zrakovou kontrolu nad micem, ¢asovou
vyhodu a orientaci na doskoku
- obratka po box outu je vétSinou pomalejsi (rozvijet footwork), vesmés se Spatnou reakci na smér
pohybu doskakujiciho Gtoc¢nika (vybér pivotujici nohy)
- nepresné rozliseni situace, kdy je utocnik na doskoku aktivni - je tedy tfeba rychly kontakt celem,
sviZzna obratka ve sprdvném sméru, udrZeni soupere na zadech a situace, kdy se Utocnik doskoku
neucastni - zde nevyhledavat kontakt ¢elem, ale naopak co nejrychleji zachytit zrakem mi¢, predvidat
odraz stfely a ucastnit se obranného doskoku

Kompenzace:

- zkracené hyzdové svalstvo a hamstringy

- zkraceny bedrokyclostehenni sval (tfislo), ktery je v basketbalu velmi zkracovany na zdkladé ¢astého
nizkého postoje, je potfeba ho nasledné protahovat, silné ovliviiuje i ¢innost brisniho svalstva a
nasledné bederni patere

- nerovnovaha, nevyrovnanost mentalni a fyzické stranky jedince

- nespravné dychani béhem cviceni (bez zapojeni stfedu téla), mlze souviset s bolestmi zad

Odrazova priprava:

- nedostate¢ny pohyb pazi

- chybi dvojita prace kotniki

- povolovani stfedu téla (core)

Reakce na uvolnéni spoluhracky s micem:

Middle Rim position
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BASKETBALOVYCH
NADEJi

Low post, Middle post position

Zpracovali: Milena Moulisova, Robert Landa, Ivana Vecderova, Helena Fuchsova
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