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O MINIBASKETBALU

Minibasketbal je hra pro divky a chlapce do 13 let, kterou hraji miliony déti z 96 zemi svéta. Hraji
proti sobé dva tymy o péti hracich s az péti nahradniky. Cilem hry je nastfilet co nejvice mi¢i do
soupefova kose, ubranit mi¢ pred soupefovymi hraci a znemoznit jim stfelbu na ko$ v rdmci

pravidel hry.

Minibasketbal se zpravidla hraje na Ctyfi Ctvrtiny po 8 minutach. Ve vSech kategoriich miniZactva
mUze kaZzdy hrac nastoupit pouze ve dvou ctvrtinach utkani. Hradi stfili basketbalovy mic velikosti
5 (ne mensi nez 68 a vétsi nez 73 cm, vaha nesmi byt mensi neZz 450 g a vétsi nez 500 g) do
obroucek ve vySce 2,6 metru. V pribéhu toho, jak hraci rostou, se obroucky mohou posouvat az do
standardni vysky a pfistupuje se na pravidla klasického basketbalu. Pouze starSi minihraci hraji

s plné nafouknutym mic¢em a stfileji na obroucku ve vysi 3,05 m.

Minibasketbal je hra zaloZzena na schopnostech, nikoliv na sile. Je to sportovni aktivita déti prvniho
a druhého stupné, kterou muizou hrat spoleéné divky i chlapci. Hra je jednoducha — hraéi musi
umistit mi¢ do vyvySeného horizontalné polozeného kose pfi dodrzeni dvou zakladnich pravidel:
zadny kontakt se soupefem a zadné drZzeni mice pti béhu. Aby se hrd¢ mohl pohybovat po hfisti,

musi odrazet mic¢ od zemé, tzv. driblovat.

Pohyb na hristi neni omezen jako napf. u nohejbalu, hraci se mohou volné pohybovat po celé plose
hristé, ktera zrovna neni obsazena jinymi hraci. Rozméry hfisté pro minibasketbal jsou 26 m x 14 m,
ale mGze byt vyuZzit jakykoliv jiny vhodny prostor, jakym je napftiklad hala nebo vyznacené pole na

venkovnim hfisti. Détem musi byt umoZnén volny pohyb do vSech stran.

Zjednodusend verze minibasketbalu se mize hrat ,dva na dva” scilem hodit mi¢ do kose pfi

dodrzZeni dvou zakladnich pravidel — Zadny kontakt a Zaddné drZzeni mice v béhu.

Minibasketbal je vhodny zpUsob, jak predstavit détem basketbal. Od druhého stupné zakladni skoly
mohou nasledné prechazet na mezindrodni basketbalova pravidla. Détem, které rostou rychleji nez

ostatni, je vhodné prizplisobovat vysku obroucky a velikosti mice.
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KODEX CHOVANI TRENERA

Meéjte racionalni naroky na mladé hrace, jejich ¢as, energii a nadseni.

Ucte hrace, Ze pravidla hry jsou oboustranné zavaznda a nikdo by je nemél obchazet nebo

porusovat.
Kdykoliv je to mozné, seskupujte hrace podle véku, vysky, dovednosti a fyzické vyspélosti.
Neuprednostniujte talentovanéjsi hrace. ,,Primérni“ hradi potrebuji a zaslouZi si stejny ¢as na hfisti.

Pamatujte, Ze déti si hraji pro radost a zabavu a Ze vitézstvi je pouze Cast jejich motivace. Nikdy
se nezlobte a nekficte na déti za to, Ze chybuji nebo prohraji soutéz.

Ujistéte se, Ze pouZivané zafizeni a vybaveni spliuje bezpecénostni standardy a je adekvatni véku
a schopnostem hraca.

Rozvrh tréninkd, jejich délku a Gcast hracd na soutéZich prizplsobujte jejich vyspélosti.

Rozvijejte v détech tymovou Uctu ke schopnostem soupefll, respekt k rozhodnutim rozhodcich

a protihracovym trenérdm.

Dodrzujte rozhodnuti a doporuceni Iékafe v pfipadé zranéného hrace a jeho navratu do tréninku
a hry.

Dejte si osobni zavazek, Ze se budete vzdélavat v principech spravného koucovani a zasadach rlstu
a vyvoje déti, které budete uvadét do praxe.

KODEX CHOVANI HRACE

Hrajte pro zabavu, ne pro potéchu rodicl nebo trenéra.
Hrajte podle pravidel.

Nikdy se nehadejte srozhod¢im. Pokud nesouhlasite srozhodnutim rozhodciho, sdélte mu to

prostfednictvim kapitana nebo trenéra v prestdvce nebo po skonéeni hry.
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Ovladejte sv(j temperament. Slovni napadeni rozhod¢iho nebo hracéli, umysiné faulovani nebo

provokovani soupere a hazeni vécmi neni akceptovatelné ani dovolené v Zadném sportu.

Trénujte a hrajte v rovnovaze s vasimi moznostmi a moznostmi tymu. Prospéje to vykonu vaseho
tymu i vas samotnych.

Podporujte dobrou atmosféru. Povzbuzujte vSechny dobré hrace, at jsou z vaseho, nebo z jiného
tymu.

Chovejte se kostatnim hraciim tak, jak byste chtéli, aby se chovali oni kvam. Nevyvolavejte
rozepre, neSikanujte hrace a nezneuzivejte své sily nebo slov vici jinym hracam.

Spolupracujte se svym trenérem, spoluhraci a soupefi. Bez nich by nemohla existovat hra.

KODEX CHOVANI DIVAKA

Déti délaji tymové sporty pro zabavu. Nehraji pro zabavu divakd, nejsou ani malymi profesionaly.

Odmeérnite dobry vykon a snahu obou tymu aplausem. Poblahopfejte obéma tym(m za jejich vykon
nehledé na vysledek zdpasu.

Respektujte rozhodnuti rozhoddich. Pokud nesouhlasite, postupujte dle pravidel pro nesouhlas
s rozhodnutim a ucte tomu i své déti.

Nikdy se neposmivejte a nekritizujte dité za to, Ze udélalo chybu. Naopak ho pozitivné motivujte.
Odsuzujte pouziti nasili v jakékoli podobé, at uz se jedna o divaky, trenéry, rozhod¢i nebo hrace.
Projevte respekt k tymu soupere. Bez néj by nemohla existovat hra.

Podporujte hrace v dodrZovani pravidel hry a rozhodnuti rozhodcich.

Chovejte se spolecensky, neuzivejte hrubé vyrazy, kterymi byste obtéZovali hrace, trenéry
a rozhoddi.
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DOVEDNOSTI V MINIBASKETBALU

PRIHRAVANI & CHYTANI MiCE

Prihravka je nejrychlejsi zplsob pohybu mice v minibasketbalu. Pro Uspésnou prihravku, kterou
prijemce chyti na spravném misté ve spravny cas, je vidy nejdlleZitéjsSi spravné nacasovadni.
Je mnoho cvikl, které umoznuji rozvijet schopnost prihravani a chytani mice. Zakladni prihravky
jsou: obouruc od prsou, obouru¢ nad hlavou a pfihravka o zem.

Body k zapamatovani

Je dileZité rozvijet pfesnost pfihravek.

Rychlé pfihravky jsou zakladem pro obehrani soupere, ktery tak nema ¢as do prihravky zasdhnout.
Vyhnéte se proto vysokym loblm.

Ptijemci se museji pohybovat po hfisti tak, aby mohli volné obdrzet prihrdvku a méli by upozornit
rukama, kam chtéji mic pfihrat.

Hlavni zaklady

CHYTANI 1. Signal pro pfihravku zvednutim jedné nebo obou rukou.

2. Pohyb smérem k mici, paze mirné pokréené, prsty
roztazené, zapésti mirné ohnuté k télu.

3. O¢isleduji mic.
4. Chytit mic za soucasného pokréeni pazi.

5. Uchopit mi¢ pod kontrolu, blizko téla.

PRIHRAVANI 1. Drte mi¢ roztazenymi prsty nasmérovanymi na p¥ijemce,
zapésti ohnuté k télu, lokty u téla. Nedrzte mic v dlanich.

2. Nakrocte smérem k pfijemci.
3. Vypustte mi¢ natazenim pazi a sklopenim zapésti. Po ptihravce
zGstanou chvili natazené paze a sklopené zapésti.

4. Pro ptihravku nad hlavou — zvednéte pokréené ruce nad celo,
prsty smérem vzhiru; hodte mic¢ propnutim paZi do pfedpazeni

a sklopenim zapésti.
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Praktické cviky

1. Individudlni prihravky

2. Pfihravky v paru

3. Pfihravka a signdl rukou

4. Prihravky v pohybu

5. Kocka a mys

6. Prihravky ve trojicich

7. Deset ptihravek
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Poznamky k vyuce

Prihravani a chytani o zed' s jednou nohou vykrocenou vpred
pro silngjsi prihravku. Dlraz na silovy pohyb zdpéstim pfri
pfihravce.

Dvé fady hracd proti sobé ve vzdalenosti 3-4 metr(. Trénink
pfihravek pfimych, o zem a nad hlavou. Zamérte se na pater
a spravné vedeni mice.

Pfihravani v paru a signalizovani rukou pro zpétnou ptihravku.
Krok do prostoru pro mi¢, zadné kroky s micem.

Pfebéhy ve dvojicich bez poruseni pravidel o krocich.

Hraci utvofi trojice, dva si pfihrdvaji na misté na kratsi
vzdalenost a treti se jim snaZi v pfihravkadch zabranit.
Ptihravajicic hraci se na misté snazi uvolnit se pro pfihravku.

Trojice stoji vedle sebe na zadni ¢are, prostfedni hrac pfihraje
postrannimu a bézi za odhozenym miem na jeho misto. Tento
hra¢ mezitim pfihraje mic tfetimu hraci a bézi na jeho misto.
Treti hra¢ prihraje prvnimu a bézi na jeho misto. Takto se
vsichni tfi stfidaji a zaroven se pohybuji vpred.

X®

Ptihravka s vykro¢enim jedné nohy dovoli vyvinout vetsi silu
prihravky. Provedte vsechny pfihravky s dlirazem na spravnou
techniku provedeni.
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8. ,Peprenka” Jeden hrac celi skupiné 4-5 hrac, kterda ma dva mice.
Prihravky jsou casovany tak, ze v momenté, kdy samostatny
hra¢ prihraje mi¢ jednomu z hracl, dalsi mu ihned pfihraje
druhy mic.

b3
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9. Prihravky v zastupech Proti sobé stoji dvojice hrach v zastupu. Jeden mié. Hra¢ A
pfihraje hraci B naproti a nasleduje pfihravku. Postavi se za
hrace D. Hrac B prihraje hraci C a nasleduje mic. Takto si hraci
po pfihravce stfidaji strany a ddvaji si zaleZet na razanci a
presnosti prihravky.

10.Kruh Kruh z péti nebo Sesti hrach; dva nebo tfi mite ve hre.
PFihravky napfi¢ nebo po kruhu.

11.Lavicka 3 tymy. Umistéte lavicku na postranni ¢aru hristé a postavte
na ni jednoho nebo viechny hrace tymu. Utoény tym skéruje
tak, ze musi dopravit mi¢ jednomu z hracd na lavicce, obranny
tym se mu vtom snazi zabranit. KdyZz se mi¢ dostane na
lavicku, tymy se prostridaji.

12.Hodiny Jeden tym vytvori kruh, ptihrava si dokola mi¢ a pocita
si splnéné kruhy. Hraci druhého tymu maji také jeden mic
a dribluji jeden po druhém kolem malého kruhu. KdyzZ se cely
tym prostrida v driblovani, tym v kruhu oznami, kolikrat si mic
prihral dokola, a vystfidaji se.

13.Rychlé pfihravky Co nejvétsi pocet prihravek v paru po dobu 30 vtefin.
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14.K¥iZové Cary Jednotlivci nebo tymy stoji naproti sobé a tvori kfiz. Dva
protéjsi celky si pfihrdvaji obouru¢ od prsou, dva druhé celky
o zem. Hrac, ktery prihraje, se zaradi na konec svého tymu

X
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15. Ctyfi ¢tverce Vyznate velky kfiz na hfisti, ktery se bude protinat
v prostfedku vymezeného Uzemi. Zvolte Ctyfi obrance a Ctyfi
utocniky. Kazdy utocnik musi zlstat ve svém Ctverci a pokusit
se dat kos.

DRIBLOVANI

Driblovani mi¢em o zem je v basketbalu jednind moznost pohybu s micem. Podle pravidel je
driblovani nepretrzitd aktivita, pfi které se pouziva prava nebo leva ruka; driblovani konci, pokud
hrac zastavi pohyb a zaroven uchopi mi¢. V prlibéhu driblinku Ize libovolné ménit driblujici paze a
jakymkoliv zplisobem se pohybovat.

Déti by se mély naudit driblovat na misté a v pohybu pouzivanim levé a pravé ruky (pravidla
nedovoluji driblovat obéma rukama soucasné).

Béhem driblovani

- ménte ruce, schopnost driblovat obéma rukama je zdkladni dovednosti v basketbalu

- ménte rychlost

- ménte smér

- ménte vysSku odrazu (rytmus) — nizky odraz pro vétsi kontrolu

- proti soupefi, ktery se snazi pripravit vas o mic¢ — driblujte s micem tak, abyste stali mezi
soupefem a mi¢em, tzn. mic si kryli — nikdy nesledujte mi¢, ale spoluhracde a soupere

- muZete s micem driblovat — mezi nohama, za zady

- obejdéte soupere smérem k utocnému kosi.




Hlavni zaklady
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Pokrcte kolena, abyste sniZili télo. Driblujte vedle sebe a udrZujte mi¢ nizko nad zemi, kdyZ na vas
utoci souper. Driblujte ve vysi pasu, kdyZ driblujete v rychlosti. Tlaéte do mice roztazenymi prsty za
soucasného poutziti silového flexibilniho pohybu zapésti. Pfed obrancem si vZdy kryjte mi¢ druhou
pazi a télem. Hlavu vzhru, sledujte hru, ne mic.

Praktické cviky

1. Volné driblovani

2. Driblovani na misté

3. Driblovani podle vzoru

4. Sleduj signal

5. Spojené pary

6. Dribluj a béz

7. Driblovani cik-cak

8. Kontrola a rychlost

9. Pirati

Poznamky k vyuce

Nechte déti samostatné driblovat, ménit paze, smér, rychlost
a vysku odrazu mice.

StGjte na jednom misté, odrazejte mic rychle a blizko zemé,
pokréena kolena, nikoliv zada, pouzivejte pravou a levou ruku,
hlavu vzharu. Zkuste driblovat leZzatou osmicku okolo nohou.

Vsichni hrac¢i maji mi¢ a stoji vedle sebe v fadé. Dribluji podle
hrace, ktery je k nim otoceny zady.

Kazdy ma svlij mi¢, dribluje a sleduje trenéra, ktery fidi pohyb
vSech hracu.

Dva hraci se drZi za ruku, zatimco kazdy z nich dribluje se svym
mi¢em volnou rukou.

Jeden mi¢ do paru, jeden hrac dribluje, pak se zastavi, otoci se
a pfihraje druhému, ktery po ném vse zopakuje.

Driblujte cik-cak ze strany hfisté do jeho stfedu (pouzijte celou
délku hFisté a polovinu Sitky hristé). DuleZité pravidlo —
pouzivejte pravou ruku pfi pohybu vpravo a levou ruku pfi
pohybu vlevo. Mérite ruce soucasné se zménou sméru.

Driblujte mezi prekazkami (kuzelky nebo Zidle) na jedné strané
hristé a zpét pfimo a co nejrychleji. Kdyz mijite prekdiku,
chrante mic télem tak, Ze budete driblovat rukou co nejdale
od prekazky. Pri rychlém driblovani zpét nechejte mic skakat
vysoko a tlacte ho pred sebe.

Skupina hract se pohybuje v omezeném prostoru, napf. na
poloviné hfisté. Polovina z nich méa kazdy sv(j mi¢. Druha
polovina jsou ,pirati“, ktefi se jim snazi sebrat mice bez
faulovani. Chrante mi¢ télem, hlavu vzhlru. KdyZz se pirat
dotkne mice, pfevezme ho a oddribluje pryc.
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10.Driblovaci Stafeta Tymové Stafety pracujici napti¢ hristém nebo do jeho stfedu
pouzivajici rizné driblovaci techniky.

11.1nal Vyznadte koridor pfes celé hfisté a nechte déti hrdt 1 na 1
v ramci tohoto koridoru. Cilem je predriblovat hristé, aniz by
se hrac¢ dopustil chyby, zatimco partner pouzivda obrannou
praci nohou a snaZi se zastavit dobrou pozici téla driblujiciho
hracde v postupu vpred.

STRELBA

Pfi stielbé na kos je dlleZité mi¢ vést, spiSe nez hodit. Zacatecnici mohou trénovat stielbu na cil na
zdi, nebo mohou zkouset obloukem umistit mi¢ na partnerovu hlavu. Stfelba mizZe byt ze stoje, ve
skoku nebo po béhu s vyskokem. Stfelba je souhrnna dovednost, kterd v sobé zahrnuje koordinaci
raznych pohybd, které by mély byt procviovany separatné s cilem osvojit si spravné navyky.

Zpocatku ucte strelecké techniky na vétsi cil. Pri stfelbé na koS nechejte déti nejprve stfilet z kratké
vzdalenosti, kterou postupné prodluzujte s tim, jak budou ziskavat ddvéru. Az si osvoji zakladni
principy stfelby, mély by ndsledné zadit trénovat stfelbu v rychlosti a pod tlakem, stejné jako je
tomu pfi hre.

Hlavni zaklady

ROVNOVAHA Pro rovnovahu je dulezité mit chodidla zhruba na Urovni ramen. Pravaci
by méli mit pravou nohu lehce vpredu, coZz umozriuje mit pravy bok téla
v jedné roviné s cilem a zabranuje rotaci. Levaci naopak. Kolena by méla
byt pokréena, nebot sila pfi stfelbé vychazi z propnuti nohou.

PROPNUTY LOKET Pravé predlokti a loket je v jedné linii s pravym bokem téla a koSem. Aby
hraé¢ vystrelil na koS, propne pravy loket, ktery zGstane v jedné linii
s kosem. Leva ruka pfidrzuje mic ze strany a nevyviji tlak do mice. U levéka
je tomu opacné.
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OCI SLEDUJI CiL Stfelec by mél po celou dobu hodu na ko$ sledovat cil. Zaméfte se na
obroucku nebo na misto na odrazové desce, o které se ma mic odrazit.
Odrazené strely by nemély byt vedeny z&elni pozice. Vyvarujte se
sledovani mice v letu.

DOKONCENI POHYBU P¥i drieni mige by zapésti mélo byt ohnuto vzad. Sila pfi stfelbé zacina
z propnuti kolen, prochazi télem vzhiru do pokréeného lokte, ktery se
propne, zadpésti se energicky sklopi a ruka soucasné vede mic pres
konecky prstll smérem na koS. Predstavte si, jako byste méli opravdu
dlouhou ruku, kterou byste mohli zavésit do kose. Pfi spravném
dokonceni bude loket pIné propnuty, zapésti ohnuté dold s prsty i palcem
smérujicim do zemé.

DRAHA Je tfeba stfilet vy$ neZ na obroucku. Stfelec by se mél pokusit vhodit mic
do koSe shora, nebot maly thel hodu snizuje $anci pro skérovani. Dobra
stfela ma hladky plynuly pohyb, ktery zacina od nohou, prochazi vzhiru
pres celé télo, vrcholi vytaienim se zramen adokonéenim pohybu
zapéstim. Hraci by méli zpocatku trénovat stielbu z krat$i vzdalenosti.
Strelba z pfilis velké dalky by mohla vést ke Spatnym navykim mladych
hraca.

Druhy stiel

Podkosova stielba jednoruc (dvojtakt)

Rychle provedeny béh a vyskok na jedné noze (druhé chodidlo se vznese) se snahou vhodit mi¢
pfimo do kose. At uz hrac dribluje nebo se pohybuje tak, aby dostal pfihravku, je povoleno pred
vyskokem udélat dva kroky. Pro stfelbu pravou rukou se odrazte od levé nohy, pro stfelbu levou
rukou od nohy pravé.

Stielba z mista
Zaklady strelby: rovnovaha, propnuti lokte, oci sleduji cil, dokoncit pohyb. Sila za¢ind v nohach, télo
a sttilejici ruka by mély byt v momenté vyslani mice na koS propnuté.

Ceska
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Stejna technika jako pfi stfelbé z mista, ale mic je vystielen po vyskoku na obou chodidlech. Mi¢ by
mél byt odhozen v nejvysSim misté vyskoku. Pfi vyskoku drite rovnovdhu (rovny vyskok),
nenaklanéjte se na stranu, vpfed ani vzad. Vyuka stfelby z vyskoku by méla zacit az poté, co hraci

budou zvladat strelbu z mista.

Praktické cviky

1. Nacvik podkosové strelby

2. Dva zastupy, stielba a doskok

3. Rotace mice

Poznamky k vyuce

Hraci stoji bokem ke zdi, chodidla maji u sebe. Nejprve
trénujte vyskok. Udélejte krok levou nohou, odrazte se od ni
vzhlru a zaroven zvednéte koleno pravé nohy. Vystrelte na
pomysliny cil za pouziti stejné techniky rukou, jako pfi stielbé
z mista. Ve druhém cviku vychazejte ze stejné pozice, jako pfi
prvnim, udélejte dva kroky. Prvni krok je pravou nohou, druhy
je vyskok na levé noze. Ve tretim cviku pfidejte jeden odraz
mi¢em o zem spolu s krokem levou nohou, poté uchopte mic
obéma rukama, krok pravou nohou, vyskok na levé noze
a stfelba. Prace rukou a nohou se vyméni v prfipadé
levorukého strelce. AZ si hraci osvoji tyto techniky, zac¢néte
nacvicovat stfelbu na kos.

Dva zastupy hracu stoji proti kosi (viz obrazek). Pravy zastup je
tvoren stielci, z nichz vidy prvni dva maji mice, levy zastup
chytd mice pod kosem. Stfelec dribluje ke koSi a trénuje
podkosovou stielbu. Mi¢ sméfujte do malého ctverce nad
obrouckou. Po stfelbé se hrac zaradi na konec levého zastupu.
Prvni hrac¢ zlevého zastupu chyti mi¢, prihraje ho druhému
hraci v pravém zastupu a zaradi se na jeho konec.

Postavte se proti zdi do kratké vzdalenosti, poloZte si mi¢ na
konecky prsta té ruky, kterou strilite. Pokrcte ji v lokti a mic si
umistéte pred oblicej. Natdahnéte ruku v lokti jako pfi strelbé
a soustiedte se na provedeni zadni rotace mice pres konecky
prstl. Pozorujte, jak rychle dokazete mic roztocit. Tento cvik je
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4. Hod a béz

6. Okolo vymezeného Uzemi

7. Golf

8. Strelba s rychlym opakovanim

9. ,21°

10.Pretlak

11.Knock-out
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mozno trénovat také vleZe na zadech. Zadni rotace pfi strelbé
zpUsobuje to, Ze mi¢ pri kontaktu s obrockou nebo s tabuli
snaz spadne do kose.

Stfelec z pravého zastupu pfihraje mi¢ prvnimu hrdci v zastupu
proti kosi, rozebéhne se ke kosi, obdrii zpétnou pfihravku
a strili na kos. Lze trénovat s odrazem mice o zem (i bez.

Tri nebo pét zastupl, prvni hraci kazdého zastupu strileji na
kos jeden po druhém ve sméru hodinovych rucic¢ek. Hra¢ po
vystfelu na ko$ doskod¢i svj mi¢, prihraje ho zpét prvnimu
hraci ve svém zastupu a zaradi se na konec zastupu po levé
ruce.

Stfelba z uréenych mist okolo vymezeného Uzemi. Hraci si
pocitaji celkovy pocet strel a pocet kosa.

Dva hradi se snazi dat kos z vybranych mist a poditaji si, kolikrat
museji vysttelit, nez daji kos.

Cvik v paru, jeden stfili, druhy doskakuje a pfihrdva mic,
stfelba z rliznych mist a vzdalenosti. Doskakujici hra¢ ostre
prihrava zpét sttilejicimu hraci, ktery rychle stfili na kos.

Dva tymy, kazdy na pevném misté pfed koSem. Prvni v fadé
stfili na kos, pokud se trefi, obdrzZi dva body. Pokud mine, ale
podafi se mu chytit mi¢ pfed dopadem na zem, mizie se
pokusit dat kos znovu, tentokrat uz je vsak jen za jeden bod.
Tym, ktery jako prvni dosahne 21 bodd, vyhrava.

Nékolik hraca stoji v palkruhu pod koSem, mensi pocet hracd
(dva nebo tfi) stoji uvnitf vymezeného tzemi. Utocnici maji
jeden mi¢, ktery si prihravaji, dokud se jeden znich
neosamostatni tak, aby mohl vystrelit. Obranci jim v tom brani.
Pokud stfelec mine, vyméni si misto s jednim z obrancu.

Zastup hracu stoji naproti kosi, prvni dva v fadé maji kazdy svdj
mi¢. Kazdy hra¢ musi nejprve vystfelit mi¢ na kos ze

Basketbalovych
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startovniho mista. Pokud je Uspésny, vezme mic a pfihraje ho
dalSimu v fadé a zaradi se na konec. Pokud se netrefi, musi
pokracovat ve strelbé z jakéhokoliv mista na htisti, dokud neda
kos. Pokud druhy hra¢ mezitim dé kos, vytradi prvniho hrace ze
hry. Posledni dva hraci dribluji zpét na misto a stfileji, dokud
nevzejde vitéz.

ZAKLADNI PRINCIP HRY

Tymové hry jsou postaveny na mnoha podobnych pravidlech. Jsou jimi napfiklad bezpecné
pfihravky, rozprostieni hracli pri utoku, udrzovani mice v pohybu, princip hrac¢ proti hradi, pfihrat
a premistit se do volného prostoru pro zpétnou prihravku. Tato pravidla jsou platnd i pro
minibasketbal.

OBRANA

Obranna pozice

Takova pozice mezi protihraéem a koSem, pti které musi utocici hrac driblovat kolem obrance tak,
aby mohl vystrelit na kos. Pokud ma Utoénik mi¢, obrance stoji neustéle blize kosi, udéla par krokd
smérem kmici, takZze jeho dalsi protihra¢ je musi obejit, aby mohl dostat prihravku.
V minibasketbalu mize obrance branit Utocnika tak blizko, jak chce, ale nesmi dojit ke kontaktu.
Obrance se mlze pohybovat spolu s Uto¢nikem.

Obranny pohyb

Ve snaze zGstat mezi driblujicim hracem a koSem se obrance musi pohybovat ze strany na stranu.
V pokréeném postoji déla ukroky stranou jednou nohou a od druhé se silou odrazi od zemé. Tyto
ukroky stranou by mély byt provadény rychle a silou, chodidla by neméla byt u sebe ani se
prekfizovat. Obranny Ukrok muZe byt procvicovan samostatné, proti driblujicimu hraci kdekoliv na
h¥isti nebo pfi branéni kose (1 na 1).

Ziskani mice

Minibasketbal je bezkontaktni hra, ve které neni dovoleno obtéZovat nebo postuchovat hrade.
Ziskani mi¢e mlze byt provedeno pasivné nebo aktivné.

Mic je ziskan pasivné, pokud protihrac skéruje nebo udéla chybu. Po kosi je mic¢ vhozen zpét do hry
od koncové ¢ary; ve vsech dalSich pripadech preruseni hry je vhozen ze strany nebo v jednom
z kruh pfi rozskoku.
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Aktivni zpGsob znamena takovou obrannou hru, ktera protihrace nuti délat chyby nebo sttilet slabé
rany, které minou koS. Znamend to také branit ,hrac proti hraci“ tak, ze na kazdého utocnika bude
vZdy jeden obrance. Zakladnim pravidlem pfi tomto zpUsobu obrany je ,sleduj svého protihrace, ne
mic“. Mic je ziskan pfi doskocich, kradezi vypichnutim nebo pfi driblinku, sbéru ze zemé nebo
shrabnutim pfi skdkani.

Doskok znamend vyskok pro letici mi¢ po nevydarené strele, kdy se mi¢ odrazi od obroucky nebo
desky.

KraddeZ mice znamend napf. vypichnuti mic¢e protihrdéi bez kontaktu snim nebo preruseni
prihravky. Ve druhém pfipadé je tfeba dat pozor pii vyskoku pro mi¢, pfi kterém jsou vétSinou
obranné schopnosti oslabeny.

Sbér mice ze zemé a shrabnuti vyzaduji vrhnuti se po volném mici a jeho sbér v pripadé, kdy skace
nebo se kutali po hristi.

Obrana protihrace Obrana sttelce

UTOK

Aby hradi provedli dobry Utok, zalezi nejvice na tom, jak jsou schopni se osamostatnit pro dobrou
prihravku. Hrace v mladém véku vsak neni tfeba zatéZovat technikou uUtoku. Stejné jako je tomu
u jinych micovych sport(, déti se kolem mice samy shlukuji. Podporujte je k tomu, aby si kolem
sebe délali prostor pro pfihravku a pohyb. Zacatecniklm zdlraznéte nasledujici:
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- Pfi utoku se hrac¢ musi snazit ziskat co nejvice pravdépodobnou pozici pro Uspésnou stielbu
na kos, napft. blizko kose.

- Pfihravejte a pohybujte se vpred smérem ke kosi, abyste mohli dostat zpétnou prihravku.

- Jednoducha taktika: Divej se, pfihraj a pohybuj se vpred.

Utoény pohyb

Pohyb bez mice je velmi dilezitou schopnosti pti hie, nebot vétsinu zdpasu hradi hraji bez mice. Je
to také zakladni predpoklad pro rozvoj vsech dovednosti s mi¢em, a mél by proto na néj byt davan

soustavny dlraz.

Nasledujici aktivity jsou vétSinou zabavné hry navrzené pro déti tak, aby zlepSovaly jejich schopnost
béhat, otacet se, zastavovat, skakat a udrZovat rovnovahu. Par téchto aktivit mlZe byt pouZito pfi
kazdém tréninku bud’ v ramci kazdé rozcvicky pred micovymi technikami nebo béhem nich, na
konci tréninku nebo pred hrou.

Hlavni zaklady

Volny béh

Rychly béh

Obratky v béhu
(zména sméru)

Zastaveni

Budte uvolnéni, hlavu vzhiru, naslapujte pres paty po Spicky, ruce
méjte volné pokréené a pfirozené s nimi pohybujte proti opacné
noze.

Budte uvolnéni, hlavu vzhlru, naslapujte na $picky, odrazejte se od

zemé vpred, rukama energicky pumpujte vpred a vzad.

Meély by byt provadény rychle a ostie (bez oblouku). Naptiklad pfi
otocce doleva se odrazte od dobte pokréené pravé nohy a naopak.

Zastaveni z béhu: z pomalého béhu zastavte na misté tak, ze
doskocite na predni nohu jako na brzdu a pokréite obé kolena.
Z rychlého béhu udélejte maly skok a pfistarite na jednom chodidle
tak, Ze druhou nohu zhoupnete vptred do vypadu. Pfedni chodidlo

doslapne na celou plochu, kolena jsou hodné pokréena.

Zastaveni po skoku: Udélejte obycejny skok vpred a pfristanite
obéma chodidly soucasné a rovnobéiné, kolena museji byt radné

pokrcena, osvojte si postoj podobny sedu na zidli.
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Pivotové obratky Otocka s micem na jedné noze se nazyva pivotova. Je uréena pro
obranu mice, natoceni se celem ke kosSi nebo pfi obranném (i
utoéném doskoku. Pokud mate mi¢, mlzete k pivotové otocce
pouzit kteroukoli nohu. Brisko chodidla musi zlstat v kontaktu se

zemi. Kolena méjte pokréend pro udrZzeni rovnovahy.

Couvani Zahrnuje zastaveni a vybéhnuti vzad. Pfi zastaveni jemné doskocte
na pokréenou predni, natoCte se na briskach chodidel a prudce se
odrazte od predni nohy.

Skakani Vyskok v béhu (jedna noha vzh(ru): Pfed samotnym vyskokem
udélejte dlouhy krok vpred s pokréenym kolenem a nasledné se
odrazte od této nohy vzhlru, v éemZ vam pomd(ze protilehla ruka
a koleno (pfi odrazu na levé noze jde vzhlru pravé koleno a prava
ruka).

Béh a vyskok (odraz obéma nohama): Zastavte se po skoku, obé
chodidla na zemi, pozice sedu, ruce by mély byt dole, nemély by jit
vzhuru se skokem. Vyskocte vertikalné vzhlru a dopadnéte na misto
odrazu. Ve vzduchu budte pevni. Mékky dopad na pokréend kolena.

Skok z mista (odraz obéma nohama): Technika je stejna jako vyse,
pouze bez béhu. Vyskocte vertikadlné vzhlru a dopadnéte na misto
odrazu. Ve vzduchu budte pevni. Mékky dopad na pokrcéend kolena.

Praktické cviky Poznamky k vyuce

1. Béh vpred a couvani Béh pres celé hfisté na povely: Stop! Otoc! BéZz! Na konci hristé
vyrazte zpét.

2. Béh a zastaveni Volny béh na povely, pti zastaveni pouzivejte techniku
zastaveni se z béhu nebo po skoku.

3. Béh, zastaveni & skok Zastaveni ze skoku a co nejvyssi vyskok. Kolena pokréena pro
lepsi zastaveni a vysoky vyskok. Dopad na misto odrazu, bez
vychylovani.

4. Béh a prondsledovani V paru, prvni dité se snazi utéct druhému, které se snazi zlstat
za prvnim na vzdalenost ruky. Na povel museji obé zastavit na
max. 1 krok.



5. Béh na ¢ary

6. Intervalova Stafeta

7. Ctvercova Stafeta

8. Chytana

9. Cik-cak

10.Ndhodny béh

11.Kutéleni mice

12.Béh na misto

13.Béh a vyskok na tabuli

14.Retézové preskoky
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IndividudIni cvik, déti zacdinaji na koncové ¢are, bézi k prvni
trestné Care a zpét, k prostfedni Care a zpét, ke vzdalené
trestné Cére a zpét, ke vzdalené koncové Care a zpét.

a)Tymy stoji na jednom konci hfisté, prvni z tymu vybihaji na
danou vzdalenost, otoci se a bézi zpét. Preda Stafetu dalSimu
v tymu.

b)Tymy jsou rozdéleny napul a stoji proti sobé na danou
vzdalenost. Prvni ztymu prebéhne Usek a preda Stafetu
prvnimu naproti.

Ctyri tymy, dva jsou pod kosi a dva na protilehlych koncich
stfedové cary. Kazdy clen ztymu musi vnéjskem obéhnout
hfisté a predat Stafetu dalSimu v tymu.

Dvojice déti s podobnou udrovni béhu, jedno dité stoji za
koncovou ¢arou, druhé sedi se zkfizenyma nohama a rukama
za hlavou na poloviné cesty mezi koncovou a stfedovou ¢arou.
Na signal se musi sedici dité zvednout a dobéhnout
na stfedovou caru dfiv, nez se ho dotkne hrac vybihajici z
koncové ¢ary.

Utikejte pfes celou délku hristé a casto mérite smér.

Skupina déti se pohybuje na vyznacené plose a rozviji si
periferni vidéni. Hlavu vzhiru, Zadné kolize.

Tymy se sefadi do zastupu ke stfedové ¢are. Trenér kutdli mic
na predni polovinu hfisté a prvni z kazdého tymu se rozebéhne
ho chytit. Bod ziska tym, jehoz ¢len mic chytil jako prvni.

Ctyri tymy sedi ve stejné vzdalenosti okolo hfisté, jeden ¢len
z kazdého tymu stoji. Na signdl vybihaji stojici ¢lenové ve
sméru hodinovych rucicek k dalSimu stanovisti. Dotknou se
jednoho ze sedicich hracd a sednou si. Tym se postavi, obéhne
celé kolo a posadi se. Posledni vtymu, ktery si sedne, se
v pFistim kole postavi a vybiha.

Dvé druzstva za koncovou ¢arou na obou koncich hristé. Prvni
z kazdého druZstva vybiha na trestnou caru, kde se prudce
otoli smérem k tabuli a provede vyskok z béhu na jedné noze
se snahou dotknout se jednou rukou desky co nejvyse.

Tymy se sefadi za sebe na jeden konec hristé. Posledni v fadé
preskoCi postupné vsechny pred nim, ktefi mu nastavuji zada.

Basketbalovych
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15.Nad a pod

16.Na honénou

17.Pivot a pfihravka

18.Driblink/pivot/pfihravka

19.Blokovani v kruhu

20.Zkratka ke kosi

PRACE S MICEM
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AZ pteskodi prvniho, nastavi také zdda. Kazdy posledni takto
preskakuje vSem zada, nezZ se vsichni dostanou na druhy konec
hristé.

Stejné jako u 14, ale stfida se preskok a podlezeni.

Dva pronasledovatelé béhaji s jednou ruku za zady mezi
ostatnimi détmi. Ten, koho se dotknou, si da ruku za zada
a pronasleduje ostatni s nimi.

Trojice vzastupu sjednim micem. Prvni hrac pfihraje
prostfednimu hradi, ten udéla pivotovou obratku a prihraje
tfetimu. Nékolikrat zopakujte a vystfidejte se.

TFi nebo ctyfclenné tymy v zdstupu, prvni dribluje s micem
vpred, zastavi z béhu, udéld pivotovou obratku na zadni noze,
pfihraje a vrati se na konec druZstva. Trénujte také verzi se
zastavenim po vyskoku s dlirazem na jednu nebo druhou nohu,
na které hrac provede pivotovou obratku.

Dejte mi¢ do stfedu jednoho z kruhl na histi. Ctyfi hréaéi stoji
na kruhové ¢are zady k mici. Dalsi Ctyfi stoji ¢elem k nim. Na
povel se venkovni hraci snazi dostat se k mici, vnitfni hraci jim
brani v cesté pomoci pivotovych obratek vzad.

Dvé druzstva za koncovou ¢arou na obou koncich hristé. Jeden
hraé¢ stoji ve vymezeném uUzemi vkaidé poloviné hfristé
a prihrdva. Prvni hraé¢ vbéhne do hfisté smérem k postranni
Care, otoCi se zpét (pivot na obou nohach), bézi co nejkratsi
cestou ke kosi, chyti prihrdvku a hodi zblizka na kos. Po
vystridani celého druzstva vyménte prihravajiciho hrace.

Jsou stovky zpUsobU a technik, jak se naudit pracovat s mi¢em, aby hraci nad nim ziskali kontrolu.
Cviky s micem mohou byt zabavou i vyzvou, miZete se pokusit vymyslet i vase vlastni. Béhem
tréninku se ujistéte, Ze hrac drzi mic Siroce roztazenymi prsty a dotykaji se ho pouze brisky prst.
Neustale se snazte drzet hlavu vzhiru (nesledovat mic) a spolu s dlvérou hracl v mic rozvijejte
rychlost. Nez zacnete cviCit s micem, nechte hrace nejprve 20 - 30krat driblovat o zem za
soucasného stridani rukou, aby ziskali do prstl potiebny cit pro mic. Nasledujici cviky by mély byt
procvi¢ovany jeden po druhém vzdy po dobu 30 sekund.

Basketbalovych
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Praktické cviky Poznamky k vyuce

1. Pfehazovani Pfehazujte si mi¢ mezi rukama na vzdalenost cca 30 cm za
pouZiti prstll, ne dlani.

2. Pfeddvani mice kolem hlavy ~ Rovnd zdda, kolena pokréend, Sirokd ramena. Rukama si
preddvejte mi¢ okolo hlavy, nepouZivejte dlané.

3. Kolem pasu a nohou Preddvejte si mic kolem pasu a kolem stehen. Opakujte.

4. LeZatd osmicka Chodidla Siroko od sebe, podavejte si mi¢ mezi nohama ve
tvaru lezaté osmicky, po 15 vtefinach zmérite smér.

Driblujte 30 vtetin levou rukou kolem levé nohy, poté 30
vtefin pravou rukou kolem pravé nohy. Pocitejte si pocet
kolecek za minutu.




6. Padajici mi¢ za zady

7. Nlzkovy reflex

8. Lezatd osmicka driblink

9. Ricochet

10.Hlava/pas/nohy
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Upustte mic shora za zady, chytte ho na Urovni pasu, odrazte
mezi nohama vpfed a chytte vpfedu. Opakujte.

Pokréena kolena, mic drzte v rukou na urovni kolen,
vyménujte ruce bez toho, abyste mic upustili na zem.

Pokrcte kolena, ramena udrzujte Siroka, driblujte leZzatou
osmicku mezi nohama nizko u zemé.

Nohy od sebe, natazené v kolenou. Odrazte zepredu mic silou
mezi chodidly a chytte ho za zady. To samé vpred. Opakujte.

Predavejte si mic kolem hlavy, kolem pasu, kolem nohou
a zpét nahoru. Pocitejte si otocky.
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11.Driblink mezi nGzkami Zacnéte v pozici nlizek (nohy jsou rozkrocené vpred a vzad,
kolena pokrcena), driblujte mezi nohama a s kazdym odrazem
ménte nohy.

Upustte mi¢ a dejte ruce za zada. Kutélejte mic ze zemé po
zadni strané nohou do vychozi pozice.

13.Pavouk Dva odrazy vpredu, dva vzadu, pocitejte si kazdy odraz.
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RADY PRO TRENERY

Aby se déti ucily rychle a efektivné, trenér si musi byt védom nékterych zakladnich principl spravné
vyuky.

Trenér by mél byt:

- dobry vzor

- komunikativni

- organizovany

- vnimavy

- pfipraveny

- amél by se umét ovladat.

Dobry vzor

Neverbalni vyjadfovani a zpuUsob, jakym se ¢lovék chovi, jsou ¢asto mnohem duleZitéjsimi znaky,
nez pouhé mluveni nebo psani.

Slusné a cisté se oblékejte, budte pfipraveni, dochvilni, divéfujte si, budte pozitivni, vstficni
a aktivni.

KOMUNIKUJTE

Slovnik
Mluvte srozumitelné a jednoduse, i ti u¢eni vdm budou dobfe rozumét.

Hlas
Toto je aspekt komunikace v praci s mladezi. Vidy méjte na paméti:
Rychlost Vék déti, jejich predchozi zkuSenosti a odstup, ktery k vdm maji, vas muze
donutit ke zpomaleni.
Hlasitost Mérite ji dle situace a pouzivejte ji pro vyzdvihnuti nékterych bod( v proslovu.
Jasnost Ujistéte se, Ze kazdé vase slovo je zietelné a srozumitelné.
Ton Zména ténu hlasu udrZuje pozornost.

Naslouchani
Komunikace je dvoustranny proces, naslouchejte peclivé vSem odpovédim a komentaram.

Zpétna vazba
Musite védét, Ze déti rozumi tomu, co jim Fikate. Otazky pokladejte jednoduse a srozumitelné,
sledujte jejich reakce.
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Organizace
VyuZivejte Cas, prostor a vybaveni nejlépe, jak umite, a to pouzitim jednoduchych a jasnych
organizacnich metod.

Nazorné ukazky
Jedna rychla nazorna ukazka rekne mnohem vice nez slovni popis. Ujistéte se, Ze vsichni ¢lenové

vidi a slysi, co jim nazorné predvadite.

Seradte déti do nasledujicich utvard.
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Pamatujte, Ze nazornou ukazku budete nékdy muset zopakovat, aby ji vSechny déti vidély
a pochopily. Pfedvadéjte détem techniky a cviky z rdznych ahl.

Nazorna ukdzka musi byt kvalitni. Pokud ji nedokdZete dostatecné predvést sam, pozadejte nékoho
z déti, jinou dalsi osobu, ktera je k dispozici, nebo video. Budte dlsledni pfi modelovani
bezpecnostnich a vykonnostnich pravidel.

Postaveni

Postaveni smérem k druZstvu je také velmi dllezité. Trenér i déti by na sebe vzdjemné méli dobre
vidét pfi vykladu i ndzornych ukazkach. Déti by nemély byt vystaveny jakémukoliv vlivu, ktery by je
rozptyloval — ostré slunce, jina skupina déti, dopravni ruch apod. Stijte v zavéti.

Pokud jsou déti rozptylené, vymyslete si signal, kterym ziskate jejich pozornost a soustfedéni.
Pokud se to tyka jen jedné skupiny, stljte tak, abyste mél prehled i o druhé.
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Cviceni a zabavné hry
Cas straveny pFi tréninku je pfimo Umérny &asu, za ktery si déti osvoji uréitou dovednost. Abyste
zajistili vyuZiti ¢asu pro jeho nejlepsi prospéch:

sdruzujte déti do malych skupinek po dvou nebo tfech

- vénujte dostatek ¢asu nacviku

- vénujte dostatek casu vyuce a nacviku nejcastéjsich modelovych situaci a formaci
- na skupince déti rychle a jasné demonstrujte, co je od nich poZadovéno

- zavedte pravidla pro rychlé rozloZeni a uklid vybaveni.

Kontrola
Cilem je zajistit co nejlepsi, dusledné, a pfitom pratelské prostredi pro trénink. Ktomu budete
potfebovat:

- definovat a nastavit hranice slusného chovani,

- zvolit si jeden zpUsob, kterym si vyZzadate pozornost, napf. hlasité hvizdnuti,

- jednoduché a jasné pokyny.

UdrZujte vysokou aktivitu a plynulost tréninku tim, Ze ho nebudete ¢asto prerusovat vykladem.
Vzdy si pfipravte dalsi aktivitu véas pred skoncenim predchozi, abyste k ni mohli plynule prejit bez
zastaveni.
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ZAKLADY PLANOVANI TRENINKU

Nasledujici tabulka je dobrym zakladem pro tréninkové lekce. V pocatcich basketbalového tréninku
je dllezZité po rozcvicce a dovednostnich technikdch zapojovat také zdbavné dovednostni hry.
AZ poté, co si déti osvoji zakladni techniky, mlZete pfistoupit na plny trénink.

A Rozcvicka
Zakladni procviceni predevsim vsech velkych svall téla. Je to fyzicka a zaroven psychicka ptiprava
na trénink.

B Dovednostni cast

Nejdllezitéjsi ¢ast tréninku, kdy jsou détem predstaveny nové cviky a techniky. Vysvétlete jim
techniku, kterou si ihned poté budou osvojovat a vylepSovat pomoci zajimavych opakovacich
cviceni.

C Zabavné dovednostni hry

PtileZitost rozvijet nové nabytou dovednost zabavnou formou.

D Tymova hra

Ptilezitost rozvijet novou techniku spolu s dal$imi, které jiz déti umi.
E Zakonceni — Stretching

Cast tréninku, kdy télo i mysl zpomali, odpocine si po aktivité a do paméti se uloZi nové nabyté
dovednosti.

RozlozZeni ¢asu

Dilezitou soucasti planovaciho procesu je spravné vyvazeni vSech Casti tréninku s ddrazem
na dovednostni ¢ast.

Lekce (60 minut) by méla zahrnovat tyto ¢asti:

Rozcvicka cca 15 minut
Dovednostni ¢ast cca 20 minut
Zabavné hry/ Tymova hra cca 15 minut

Protazeni cca 10 minut
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TEMA

DOVEDNOSTI

PRAVIDLA

1. Uvod do hry

Uvod do t¥i zakladnich pravidel

Zadny kontakt
Zadné b&hani s micem
Pouze jeden odraz mice

2. Pohyb bez mice

Béhani
Zmeéna smeéru
Zastavovani

Skakani dopady

3. Pfihravani a chytani

Signaly pro pfihravku
Chytani mice
PFima prihravka a pfihravka o zem

Pivotové obratky

Cestovani mice

4. Driblink Kontrolované driblovani Zakazané techniky
Chranéni mice driblovani
5. Stfelba Rovnovaha

Pohyby téla

Dlivéra

6. Podkosova strelba

Silovy pohyb ruky pti hodu na kos
po driblovani

Pravidlo dvou krokt

7. Obrana (branéni kose)

Postoj
Pohyb
Pozice

Bez kontaktu

8. Utok (utoceni na kos)

Uvoliiovani se pro pfihravku a
strelu

Pravidlo 3 vtefin

9. Pfihravky

Pfihravka spodem
Tlak

Ptihravka nad hlavou
Pivotové obratky

Pravidlo 5 sekund

10. Driblink Sttidani rukou Zakdazané techniky
Rychly driblink driblovani
11. Stfelba Let mice

Vybér typu strely na kos

Ceska
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12. Podkosova strelba

Stielba z prihravky
Sttelba slabsi rukou

Pravidlo dvou krokt

Tymova prace

13. Obrana Odrazy
Vybéra brdnénilnal
14. Utok Posun mice PFihravka pres polovinu

15. Drzeni mice Koordinace
Divéra
Rychlost

16. Zakladni pohyby a prace Koordinace

nohou Rychlost
Hbitost

17. Pfihravky Rozhled

Tymova prace

18. Driblink

Dlvéra
Rozhled

Driblovani s cilem

19. Strelba

Rychlost
Strelba pod tlakem

20. Opakovani

Hlavni zaklady

VSechna pravidla

POZNAMKY:

1. Vsechny tréninky by mély zacit rozcvickou bez mice, cozZ slouZi jak k rozehrati, tak k nacviku

pohybu bez mice.

2. Vsechny tréninky by mély zahrnovat podstatnou dobu hraciho ¢asu.
3. Mice by mély mit velikost 4 nebo 5.

Ceska
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 1

Skupina SmiSend skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut
Bez predchozich zkusenosti

Téma UVOD DO HRY
Vysvétlete détem tfi zakladni pravidla hry: Zadny béh s micem, jeden odraz
mice od zemé, zaddny kontakt.

ROZCVICKA

Volny béh Hlavu vzharu, rozhlizejte se, Zadné srazky, ménte smér.

Zastaveni z béhu Napnéte jedno chodidlo pred sebe jako brzdu, pokréte kolena
a snizte télo, hlavu vzharu.

Béhani a honéni se Béh v paru, predni bézec se snazi utéct zadnimu, ktery se snazi
se ho stale drzet. Pro Unik ménte smér a zrychlujte.

DOVEDNOSTNI CAST

Kocka a mys Hradi utvofi trojice, dva si pfihravaji na misté na kratsi
vzddlenost a treti se jim snazi v prihrdvkach zabranit.
PFihrdvajicic hraci se na misté snazi uvolnit se pro pfihravku.

Deset prihravek za sebou Dva tymy. Obrana stylem 1 na 1. Utoény tym se snaZi si 10x
pfihrat bez toho, aby se obranny tym dotknul mice.

Volny driblink Nechte hrade pracovat samostatné nebo v pdaru, hraci zkousi
ménit ruce, vysku a rychlost driblovani.

HRA

Lavicka 3 tymy. Umistéte lavicku na postranni ¢aru hristé a postavte na

ni jednoho nebo viechny hraée tymu. Utoény tym skéruje tak,
Ze musi dopravit mi¢ jednomu z hrac na lavicce, obranny tym
se mu vtom snaZi zabranit. KdyZz se mi¢ dostane na lavicku,
tymy se prosttidaji.
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 2

Skupina SmiSend skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut

Téma POHYB BEZ MICE
ZdUraznéte techniky béhu, zménu sméru, zastavovani, skakani a dopady pfi
hre.

ROZCVICKA

Cik-cak béh Béh na délku hristé, délejte ostré otocky, ne oblouky. Vyrazte

nohou opacného sméru, nez byla otocka.
DOVEDNOSTNI CAST

Zastaveni z béhu Volny béh, napnéte jedno chodidlo pred sebe jako brzdu,
pokrcte kolena a snizte télo, hlavu vzhiru.

Zastaveni po skoku Udélejte obycejny skok vpred a pristaiite obéma chodidly
soucasné a rovnobéiné, kolena museji byt fadné pokrcena,
osvojte si postoj podobny sedu na Zidli.

Zkratka ke kosi Dvé druZstva za koncovou carou po obou stranach koSe. Déti
postupné vybihaji do htisté, zastavi se a bézi zkratkou pod kos,
hlavu vzhiru, Zadné kolize.

Béh a vyskok Dva zastupy za koncovou c¢arou. Dvé druZstva za koncovou ¢arou
na obou koncich hfisté. Prvni z kazdého druZstva vybihd do
protéjsSiho rohu trestné cary, kde se prudce otoli smérem
k tabuli a provede vyskok z béhu na jedné noze se snahou
dotknout se jednou rukou desky co nejvyse.

HRA

Deset prihravek za sebou Dva tymy. Obrana stylem 1 na 1. Uto¢ny tym se snaZi si 10x
prihrat bez toho, aby se obranny tym dotknul mice.

Mlyn Dva tymy se 2-5 hraci hraji na poloviné hfisté a trénuji nabyté

dovednosti. Bud' se tymy stfidaji v itoku, nebo skérujicimu tymu
zUstane mic¢ (pokud obranci ziskaji mi¢, museji ho pred Utokem
dostat ven za ¢aru).
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 3

Skupina SmiSend skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut
Téma PRIHRAVANI A CHYTANI

Uvod do techniky prihravani, chytani, signalizovani prihravky, pivotovani pfi
obrané mice. Pravidlo ,,Zadné kroky s mi¢em®.

ROZCVICKA

Zastavovani z béhu Napnéte jedno chodidlo pred sebe jako brzdu, pokréte kolena a
snizte télo, hlavu vzharu.

Ve

DOVEDNOSTNI CAST

Ptihravky v paru Dvé fady stoji proti sobé na 3-4metry, jeden mic¢ ve dvojici,
trénink primych pfihravek obouru¢ od prsou, pfihrdvek o zem
a obouruc¢ nad hlavou.

PFihravka v pohybu Ddraz na ostré prihravky se zadni rotaci. Béh ve dvojici naproti
sobé pres celou délku hfisté, rovné prihravky obouruc¢ od prsou
a bez krokd.

Driblink/pivot! TFi nebo Ctyrclenna druzstva v zdstupu, prvni vydribluje vpred,
zastavi se z béhu, udéld pivotovou obratku na zadni noze,
prihraje druhému v tymu a bézi zpét. Opakujte se zastavenim
ze skoku a volbou nohy pro pivotovou obrétku.

HRA

Vybijena Dva tymy se sudym poctem clend béhaji ve vyhranéném
prostoru. Tym s micem musi ,vybijet” protihrace tak Ze od nich
odrazi mi¢, ktery nesmi spadnout na zem. Vybiti hraci si sednou
mimo hfisté.

Mlyn Dva tymy se 2-5 hrdci hraji na poloviné hfisté a trénuji nabyté

dovednosti. Bud' se tymy stfidaji v Utoku, nebo skérujicimu tymu
zUstane mic¢ (pokud obranci ziskaji mi¢, museji ho pred Utokem
dostat ven za ¢aru).

Dle Mini Basketbal International Rule Book (F.I.B.A.)
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 4

Skupina SmiSend skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut
Téma DRIBLINK
1 Hlavu vzhiru, snazte se nesledovat mic.
2 Pokrcend kolena a mi¢ udrZujte nizko nad zemi.
3 Tlacte do mice, neplacejte do néj.
4 Ucte se driblovat pravou i levou rukou, stfidejte je.
5 Pamatujte: Pfihravka je rychlejsi nez driblink.
6 Zakazané driblovani (Pravidlo 7c(ii))
ROZCVICKA
Na honénou Dva pronasledovatelé béhaji s jednou ruku za zady mezi ostatnimi détmi.
Ten, koho se dotknou, si da ruku za zada a pronasleduje ostatni s nimi.
DOVEDNOSTNI CAST

Trénink tfi krokd

Volné driblovani

Spojené pary

HRA
Pirati

Mlyn

Zacnéte vsedé na zemi a pomoci bfiSek prstli zacnéte micem driblovat do
malé vysky, prsty udrzujte od sebe. Poté driblujte vkleCe, do kterého se
dostanete pomoci zapésti. Nakonec se postavte za plynulého driblovani,
ruka se zveda a s ni i vySka odrazu mice.

Rozdélte déti na dvé stejné skupiny, kazda se pohybuje na své poloviné
hristé. Kazdé dité ma mic a trénuje driblink. Nabadejte je ke stfidani rukou,
nasledujte vysSe uvedend pravidla 1-6.

Dva hraci se drzi za ruku, zatimco kazdy z nich dribluje se svym micem
volnou rukou.

Skupina hracl se pohybuje v omezeném prostoru, napf. na poloviné hristé.
Polovina z nich ma kazdy svij mi¢. Druha polovina jsou ,,pirati“, ktefi se jim
snazi sebrat mice bez faulovani. Chrarite mic télem, hlavu vzhlru. Kdyz se
pirdt dotkne mice, pfevezme ho a oddribluje pryc.

Dva tymy se 2-5 hradi hraji na poloviné hfisté a trénuji nabyté dovednosti.
Bud' se tymy stfidaji v Utoku, nebo skérujicimu tymu zdstane mic¢ (pokud
obranci ziskaji mic¢, museji ho pred utokem dostat ven za ¢aru).
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 5

Skupina Smisena skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut
Téma STRELBA

Obecny Uvod do technik strelby. Dlraz na dlvéru; skérovat neni snadné,
nenechte se odradit nelspésnymi stfelami, zacnéte pod kosem a po
uspésnych strelach postupné prodluzujte vzdalenost.

ROZCVICKA

Béh a zastaveni Trénujte zastaveni z béhu a ze skoku.

Pivot a pfihravka Trojice v zastupu s jednim mi¢em. Prvni hrac pfihraje prostfednimu hraci,
ten udéld pivotovou obratku a pfihraje tfetimu. Nékolikrat zopakujte
a vystridejte se.

DOVEDNOSTNi CAST

Pravidla stfelby ROVNOVAHA, PROPNUTY LOKET, OCI SLEDUJI CilL, DOKONCENI POHYBU,
DRAHA — nazorna ukdzka a vysvétleni. Hradi trénuji koordinaci pohyb( bez
mice.

Strelba v paru Dvé fady naproti sobé ve vzdalenosti 2-3 metry. Vystielte mi¢ obloukem na
protéjsiho partnera ve snaze trefit se na vrch hlavy, kde ma druhy hrac
pfipravené ruce.

Stfilej a dosko¢ Tri nebo pét zastupl, prvni hraci kazdého zastupu stfileji na kos jeden po
druhém ve sméru hodinovych ruci¢ek. Hrac po vystrelu na kos$ doskodi sviij
mi¢, pfihraje ho zpét prvnimu hraci ve svém zastupu a zaradi se na konec
zastupu po levé ruce.

HRA

Mlyn Dva tymy se 2-5 hradi hraji na poloviné hfisté a trénuji nabyté dovednosti.

Bud' se tymy stfidaji v Utoku, nebo skérujicimu tymu zdstane mic¢ (pokud
obranci ziskaji mi¢, museji ho pred utokem dostat ven za ¢aru).



== (oska
'I“ Asociace

W Basketbalovych
Trenéri

MINIBASKETBALOVY TRENINK 6

Skupina Smisena skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut

Téma PODKOSOVA STRELBA
Uvod do spravné techniky (koordinace a prace nohou) pfi podko3ové
stielbé silnéjsi rukou. Zdlraznéte pohyb stejnou stranou téla, jejiz ruka jde
vzhdru s mi¢em, odraz z protichtdné nohy.

ROZCVICKA

Retézové preskoky

Nad a pod

DOVEDNOSTNI CAST
Béh a vyskok na tabuli

Tri kroky

Tymy se sefadi za sebe na jeden konec hristé. Posledni v fadé preskoci
postupné vSechny pred nim, ktefi mu nastavuji zada. AZ preskoci prvniho,
nastavi také zada. Kazdy posledni takto preskakuje vsem zada, nez se vSichni
dostanou na druhy konec hristé.

Stejné jako u 14, ale stfida se preskok a podlezeni.

Dvé druistva za koncovou ¢arou na obou koncich hfisté. Prvni z kazdého
druZstva vybiha na trestnou caru, kde se prudce otoc¢i smérem k tabuli
a provede vyskok z béhu na jedné noze se snahou dotknout se jednou
rukou desky co nejvyse.

Trénink prichodu zdi

(a) postup skrz zed' a odraz

(b) dva kroky

(c) driblinkovy krok.

Pfesurite se ke koSi az v dobé, kdy si déti dobfe osvoji praci nohou.

Dva zastupy, stielba a doskok

HRA
Mlyn

Dva zastupy hracl stoji proti kosi. Pravy zastup je tvoren strelci, z nichZ vidy
prvni dva maji mice, levy zastup chytd mice pod koSem. Strelec dribluje ke
kosi a trénuje podkoSovou stielbu. Mi¢ sméfujte do malého ctverce nad
obrouckou. Po stfelbé se hrac¢ zaradi na konec levého zastupu. Prvni hrac
z levého zastupu chyti mic, ptihraje ho druhému hraci v pravém zastupu
a zaradi se na jeho konec.

Dva tymy se 2-5 hrdci hraji na poloviné hfisté a trénuji nabyté dovednosti.
Bud' se tymy stridaji v Utoku, nebo skérujicimu tymu zlstane mic (pokud
obranci ziskaji mi¢, museji ho pred utokem dostat ven za ¢aru).
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 7

Skupina SmiSena skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut
Téma OBRANA (OBRANA KOSE)
1  Postoj: chodidla za sebou na $ifi ramen, pokrcéena kolena (poklek)
2 Pohyb; ukrok stranou, tlak vodicim chodidlem do zemé. NeprektiZujte chodidla.
3 Pozice; stljte mezi protihracem a kosem
4  Bez kontaktu; prekazky, drzeni, tlaeni, sekani (Pravidlo 9)

ROZCVICKA
Cik-cak béh Béh ve trech zastupech na délku hristé, hlavu vzharu, bez srazek.

Cik-cak béh s obrannym skluzem

Jako u prvniho cviku, ale pokud se dva ocitnou proti sobé, jeden se snazi
zrcadlit pohyb druhého a reagovat na zmény pohybu obrannym skluzem.

DOVEDNOSTNIi CAST

Cik-cak driblink DuleZité pravidlo: driblujte pravou rukou pfi pohybu vpravo a levou vlevo.
Chrarite mic volnou rukou a pohyby télem do stran.

Cik-cak driblink s obrannym skluzem
Obranci zaujmou stabilni postoj a dribluji s miem na vzdalenost
na vzdalenost ruky od téla. Ddraz na posun chodidel a Zadny kontakt.

Kutdlejici mic¢ Dva tymy na stfedové care. Trenér vkutdli mi¢ do hfisté, prvni dva hradi
z obou tym zavodi, kdo ho dfiv chyti a zvedne.

HRA

Mlyn Dva tymy se 2-5 hraci hraji na poloviné hfisté a trénuji nabyté dovednosti.
Bud se tymy stfidaji v atoku, nebo skérujicimu tymu zdstane mic¢ (pokud
obranci ziskaji mi¢, museji ho pred Utokem dostat ven za ¢aru).
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 8

Skupina SmiSend skupina déti ve véku 9-13 let

60 minut
Téma UTOK (UTOK NA KOS)

1 Uvolnovani se pro mic¢

2 Rozmistovani se, rozestavéni hraca pfi dtoku na hfisti
ROZCVICKA

Béh a zastaveni

Cik-cak béh

DOVEDNOSTNIi CAST

Trénujte zastaveni z béhu a ze skoku. Pokréena kolena, hlavu vzh(ru.

Na délku hfisté, ostré otocky, vyrazejte opacnou nohou ve sméru otocky
(levou vpravo, pravou vlevo).

Dva zdastupy, stielba a doskok

Béh a zvrat

Béh a prondsledovani

HRA

Mlyn

Dva zastupy hracl stoji proti kosi. Pravy zastup je tvoren strelci, z nichZ vzdy
prvni dva maji mice, levy zastup chytd mice pod koSem. Stfelec dribluje ke
kosi a trénuje podkoSovou stfelbu. Mi¢ sméfujte do malého ctverce nad
obrouckou. Po stfelbé se hra¢ zaradi na konec levého zastupu. Prvni hrac
z levého zastupu chyti mic, prihraje ho druhému hradi v pravém zastupu
a zaradi se na jeho konec.

Utikejte s miCem pres celé hfisté, na povel se otocte, provedte pivot na
obou chodidlech, rozebéhnéte se opacnym smérem.

V paru se jeden snazi utéct druhému, ktery ho pronasleduje na délku ruky.
Ménte smér a rychlost, abyste unikli.

Dva tymy se 2-5 hraci hraji na poloviné hfisté a trénuji nabyté dovednosti.
Bud' se tymy stfidaji v utoku, nebo skérujicimu tymu zlstane mi¢ (pokud
obranci ziskaji mi¢, museji ho pred utokem dostat ven za ¢aru).
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 9

Skupina SmiSend skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut
Téma PRIHRAVKY

1 Prihravky pod tlakem
2 Prihravka nad hlavou

3 Pivotové obratky

ROZCVICKA
Jednoduchy béh Volny béh, ruce pfirozené, hlavu vzhru.
Béh na dary Individualni cvik, déti zacinaji na koncové Care, bézi k prvni trestné care

a zpét, k prostfedni Cafe a zpét, ke vzdalené trestné Care a zpét, ke
vzdalené koncové Care a zpét.

DOVEDNOSTNI CAST

Driblink/pivot/pfihravka TFi nebo ¢tyfélenné tymy v zastupu, prvni dribluje s micem vpred, zastavi
z béhu, udéld pivotovou obrdtku na zadni noze, pfihraje a vrati se na
konec druZstva. Trénujte také verzi se zastavenim po vyskoku s dlirazem
na jednu nebo druhou nohu, na které hrac¢ provede pivotovou obratku.

Pfihravka a tlak Proti sobé stoji dvojice hracd v zastupu. Jeden mic. Hrac prihraje hraci
naproti a bézi za pfihravkou, zaradi se za druhého hrace naproti. Takto si
hraci po prihravce sttidaji strany a vyvijeji tak tlak na odhoz.

Prihravky ve trojicich ~ Trojice stoji vedle sebe na zadni c¢are, prostfedni hrac prihraje
postrannimu a bézi za odhozenym micem na jeho misto. Tento hrac
mezitim pfihraje mic tfetimu hraci a bézi na jeho misto. Treti hrac prihraje
prvnimu a béZi na jeho misto. Takto se vsichni tfi stfidaji a zaroven se
pohybuji vpred.

HRA

Mlyn Dva tymy se 2-5 hradi hraji na poloviné hfisté a trénuji nabyté dovednosti.
Bud' se tymy stfidaji v Utoku, nebo skérujicimu tymu zlstane mic (pokud
obranci ziskaji mi¢, museji ho pred Utokem dostat ven za ¢aru).
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 10

Skupina Smisena skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut

Téma DRIBLING
1 DUvéra pfi driblovani jakoukoli rukou
2 Driblink na rychlost

ROZCVICKA

Retézové preskoky

Nad a pod
DOVEDNOSTNIi CAST

Kontrola a rychlost

Pirati

Driblovaci Stafeta

HRA

Mlyn

Tymy se sefadi za sebe na jeden konec hfisté. Posledni v fadé preskoci
postupné vsechny pred nim, ktefi mu nastavuji zada. Az preskoci prvniho,
nastavi také zada. Kazdy posledni takto preskakuje vSem zada, nez se vSichni
dostanou na druhy konec hristé.

Stejné jako u 14, ale stfida se preskok a podlezeni.

Driblujte mezi pfekazkami (kuzelky nebo Zidle) na jedné strané hfisté a zpét
pfimo a co nejrychleji. Kdyz mijite prekazku, chrainte mi¢ télem tak, Ze
budete driblovat rukou co nejddle od prekazky. Pfi rychlém driblovani zpét
nechejte mic¢ skakat vysoko a tlaéte ho pred sebe.

Skupina hracli se pohybuje v omezeném prostoru, napt. na poloviné hristeé.
Polovina z nich ma kazdy svij mi¢. Druha polovina jsou ,,pirati“, ktefi se jim
snazi sebrat mice bez faulovani. Chrante mic télem, hlavu vzhlru. Kdyz se
pirdt dotkne mice, prevezme ho a oddribluje pryc.

Tymové stafety pracujici napfi¢ hfistém nebo do jeho stfedu pouzivajici
razné driblovaci techniky. PouZijte prekazky nebo vytycte trasu a urcete,
kterou rukou se ma driblovat.

Dva tymy se 2-5 hrdci hraji na poloviné hfisté a trénuji nabyté dovednosti.
Bud' se tymy stfidaji v Utoku, nebo skoérujicimu tymu zlstane mi¢ (pokud
obranci ziskaji mi¢, museji ho pred utokem dostat ven za ¢aru).
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 11

Skupina SmiSend skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut
Téma STRELBA
1 Let mice, vysoky oblouk s podstatnou zadni rotaci
2 Vybér strelby
ROZCVICKA
Cik-cak béh Na délku hristé, ostré otocky, opacna noha vyrazi do otocky, hlavu vzhlru,

bez srazek.

Dva zastupy, stielba a doskok

DOVEDNOSTNIi CAST

Zadni rotace mice

Ptihravka pod kos

Okolo kose
HRA

Mlyn

Dva zastupy hracu stoji proti kosi. Pravy zastup je tvoren strelci, z nichz vzdy
prvni dva maji mice, levy zastup chyta mice pod koSem. Strelec dribluje ke
kosi a trénuje podkoSovou stfelbu. Mi¢ sméfujte do malého ¢tverce nad
obrouckou. Po stifelbé se hrac zaradi na konec levého zastupu. Prvni hrac
z levého zastupu chyti mi¢, pfihraje ho druhému hraci v pravém zastupu
a zaradi se na jeho konec.

Stlijte naproti zdi, hazejte mi¢ na zed' jednou rukou se zadni rotaci za pomoci
koneckl prstli a pohybem zapésti.

Strelec pfihraje spoluhraci a bézi pod koS, kde dostane zpét prihravku a stfili
na kos, Nahravac doskakuje mic.

Stanovte nékolik mist, ze kterych budou déti stfilet na kos a pocitat si kose.

Dva tymy se 2-5 hrdaci hraji na poloviné hfisté a trénuji nabyté dovednosti.
Bud' se tymy stridaji v Utoku, nebo skérujicimu tymu zlstane mic (pokud
obranci ziskaji mic¢, museji ho pred utokem dostat ven za ¢aru).
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 12

Skupina SmiSend skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut
Téma PODKOSOVA STRELBA

1 Podkosova strelba z prihravky
2 Podkosova strelba slabsi rukou

ROZCVICKA
Béh a zastavovani Trénujte zastaveni z béhu a ze skoku. Pokréena kolena, hlavu vzhru.

PFihravky ve trojicich  Trojice stoji vedle sebe na zadni ¢are, prostfedni hra¢ pfihraje postrannimu
a bézi za odhozenym micem na jeho misto. Tento hra¢ mezitim pfihraje mic
tfetimu hrdci a béZi na jeho misto. Treti hrac¢ pfihraje prvnimu a bézi na jeho
misto. Takto se vsichni tfi stfidaji a zaroven se pohybuiji vpred.

Ve

DOVEDNOSTNI CAST

Ptihravka pod kos Stielec prihraje spoluhradi a bézi pod kos, kde dostane zpét prihravku a stfili
na kos, Nahravac¢ doskakuje mic.

Tri kroky (strelba slabsi rukou)
Trénink prlichodu zdi
(a) postup skrz zed' a odraz
(b) dva kroky
(c) driblinkovy krok.
Pamatujte na vyskok z pravé nohy, kdyz stfilite levou rukou.

Dva zastupy, strelba a doskok (levoruka stielba)
Dva zastupy hrach stoji proti kosi. Levy zastup je tvoren stfelci, z nichz vidy
prvni dva maji mice, pravy zastup chytd mice pod kosem. Strelec dribluje ke
kosSi a trénuje podkoSovou stfelbu. Mi¢ sméfujte do malého ctverce nad
obrouckou. Po stifelbé se hra¢ zaradi na konec pravého zastupu. Prvni hrac
z pravého zastupu chyti mic, pfihraje ho druhému hraci v levém zastupu
a zaradi se na jeho konec.

HRA

Mlyn Dva tymy se 2-5 hrdci hraji na poloviné hfisté a trénuji nabyté dovednosti.
Bud se tymy sttidaji v Utoku, nebo skérujicimu tymu zdstane mic¢ (pokud
obranci ziskaji mi¢, museji ho pred utokem dostat ven za ¢aru).
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 13

Skupina Smisena skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut
Téma OBRANA
1 Doskoky; probojovani se, skok, tchop mice obéma rukama
2 Obrana hrac vs. hrac
ROZCVICKA
Cik-cak béh Na délku hFisté, ostré otocky, opacna noha vyrazi do otocky, hlavu vzhiru,

bez srazek.

Cik-cak béh s obrannym skluzem

DOVEDNOSTNIi CAST
Blokovani v kruhu

Jako u prvniho cviku, ale pokud se dva ocitnou proti sobé, jeden se snazi
zrcadlit pohyb druhého a reagovat na zmény pohybu obrannym skluzem.

Dejte mi¢ do stfedu jednoho z kruh( na hfisti. Ctyfi hraci stoji na kruhové
¢are zady k mici. Dalsi Ctyfi stoji ¢elem k nim. Na povel se venkovni hradi
snazi dostat se k mici, vnitfni hracéi jim brani v cesté pomoci pivotovych
obratek vzad.

Doskok, pivot, pfihravka

Dvé fady podél postrannich ¢ar ¢elem k tabuli, jeden mic v kazdé radé. Prvni
hra¢ z kazdé rady hodi mi¢ vysoko na tabuli, dosko¢i ho, udéla pivot
smérem k postranni ¢are, kde stoji dalsi hraci, a ptihraje druhému hraci
v fadé.

Deset pfihravek za sebou

Béh a vyskok na tabuli

HRA
Mlyn

Dva tymy. Obrana stylem 1 na 1. Utoény tym se snai si 10x prihrat bez
toho, aby se obranny tym dotknul mice.

Dvé druZstva za koncovou Carou na obou koncich hfisté. Prvni z kazdého
druzstva vybiha na trestnou c¢aru, kde se prudce otoéi smérem k tabuli
a provede vyskok z béhu na jedné noze se snahou dotknout se jednou
rukou desky co nejvyse

Dva tymy se 2-5 hrdci hraji na poloviné hristé a trénuji nabyté dovednosti.
Bud' se tymy stridaji v Utoku, nebo skérujicimu tymu zlstane mic (pokud
obranci ziskaji mic¢, museji ho pred utokem dostat ven za ¢aru).
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 14

Skupina SmiSend skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut
Téma UTOK

1 Pohyb mice

2 Tymova prace

ROZCVICKA

Béh a pronasledovani V paru se jeden snazi utéct druhému, ktery ho pronasleduje na délku ruky.
Mérite smér a rychlost, abyste unikli.

Ctvercova stafeta Ctyfi tymy, dva jsou pod kosi a dva na protilehlych koncich stiedové ¢€ary.
Kazdy ¢len z tymu musi vnéjskem obéhnout htisté a predat Stafetu dalSimu
v tymu.

DOVEDNOSTNI CAST

Vybijena Dva tymy se sudym poctem clen béhaji ve vyhranéném prostoru. Tym
s miCem musi ,vybijet” protihrace tak Ze od nich odrazi mi¢, ktery nesmi
spadnout na zem. Vybiti hraci si sednou mimo hfisté.

Pretlak Nékolik hraca stoji v palkruhu pod kosem, mensi pocet hracl (dva nebo tri)
stoji uvnitf vymezeného tzemi. Utocnici maji jeden mi¢, ktery si prihréavaji,
dokud se jeden z nich neosamostatni tak, aby mohl vystfelit. Obranci jim
v tom brani. Pokud stfelec mine, vyméni si misto s jednim z obranc(.

HRA

Mlyn Dva tymy se 2-5 hradi hraji na poloviné hfisté a trénuji nabyté dovednosti.
Bud' se tymy stfidaji v Utoku, nebo skorujicimu tymu zlstane mic¢ (pokud
obranci ziskaji mi¢, museji ho pred utokem dostat ven za ¢aru).
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 15

Skupina SmiSend skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut
Téma DRZENI MICE
1 Koordinace a rychlost
2 Davéra
3 Rychlost
ROZCVICKA

Béh a zastaveni

Pfihravky ve trojicich

Ve

DOVEDNOSTNI CAST

Trénujte zastaveni z béhu a ze skoku. Pokrcena kolena, hlavu vzh(ru.

Trojice stoji vedle sebe na zadni ¢are, prostiedni hrac prihraje postrannimu
a bézi za odhozenym mi¢em na jeho misto. Tento hra¢ mezitim pfihraje mic
tretimu hrdcdi a bézi na jeho misto. Treti hrac pfihraje prvnimu a bézi na jeho
misto. Takto se vSichni tfi stfidaji a zaroven se pohybuji vpred.

Prace s mi¢em podle str. 21 — 23, kazdy hrac si dale vymysli jeden cvik s mi¢em, ktery nauci ostatni.

Vsichni se prostridaji.

Driblovani podle vzoru

HRA

Mlyn

Vsichni hraci maji mic a stoji vedle sebe v fadé. Napodobuji triky s mi¢em,
které jim ukazuje vzorovy hrac.

Dva tymy se 2-5 hraci hraji na poloviné hfisté a trénuji nabyté dovednosti.
Bud' se tymy stfidaji v Utoku, nebo skérujicimu tymu zdstane mi¢ (pokud
obranci ziskaji mic¢, museji ho pred utokem dostat ven za caru).
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 16

Skupina SmiSend skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut

Téma ZAKLADNi POHYBY A PRACE NOHOU
1 Koordinace
2 Rychlost
3 Hbitost

ROZCVICKA

Béh a vyskok

Béh vpred a couvani

Vyskoky

DOVEDNOSTNI CAST

Chytana

Prekazkova sStafeta

Kutdlejici mic¢

Béh na cary

HRA
Mlyn

Béh pres celé hfisté, zastaveni ze skoku a provedeni okamZitého vyskoku
primo nahoru. Silu ziskate z pokréenych kolenou a vyhoupnutim pazi vzharu
spolu s vyskokem. Stfidejte nohy.

Béh pres celé hristé, na povel hraci provedou pivotovou obratku na bFiskach
chodidel a zméni smér.

Provadéjte rGzné varianty vyskok( na obou chodidlech, na jednom chodidle,
ménte nohy, skakejte pres ¢ary nebo podle vzoru.

Dvojice déti s podobnou urovni béhu, jedno dité stoji za koncovou carou,
druhé sedi se zkfiZenyma nohama a rukama za hlavou na poloviné cesty
mezi koncovou a stfedovou carou. Na spolecny signal se musi sedici hrac
zvednout a dobéhnout na stfedovou caru dfiv, nez se ho dotkne hrac
vybihajici z koncové cary.

Pfipravte prekdzkovou drahu, kde hraci musi skocit, plazit se, sklouznout se
a zménit smér.

Dva tymy na stfedové care. Trenér vkutali mi¢ do hristé, prvni dva hraci
z obou tym{ zavodi, kdo ho dfiv chyti a zvedne.

Individualni cvik, déti zacinaji na koncové Care, bézi k prvni trestné care
a zpét, k prostiedni Care a zpét, ke vzddlené trestné care a zpét, ke
vzddlené koncové Care a zpét.

Dva tymy se 2-5 hracdi hraji na poloviné hfisté a trénuji nabyté dovednosti.
Bud' se tymy stfidaji v utoku, nebo skérujicimu tymu zlstane mi¢ (pokud
obranci ziskaji mi¢, museji ho pred utokem dostat ven za ¢aru).
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 17

Skupina SmiSend skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut
Téma PRIHRAVKY
1 Rozhled po celém hristi
2 Tymova prace
ROZCVICKA
Cik-cak béh Na délku hFisté, ostré otocky, opacna noha vyrazi do otocky, hlavu vzhiru,

Pfihravky ve trojicich

Ve

DOVEDNOSTNI CAST

,Pepfenka”

Vybijena

Okolo kruhu

bez srazek.

Trojice stoji vedle sebe na zadni ¢are, prostiedni hrac¢ prihraje postrannimu
a bézi za odhozenym mi¢em na jeho misto. Tento hra¢ mezitim pfihraje mic
tfetimu hrdci a béZi na jeho misto. Treti hrac pfihraje prvnimu a bézi na jeho
misto. Takto se vsichni tfi stfidaji a zaroven se pohybuji vpred.

Jeden hrac cCeli skupiné hracl, ktera ma dva mice. Pfihravky jsou ¢asovany
tak, Ze v momenté, kdy samostatny hrac prihraje mi¢ jednomu z hracu, dalsi
mu ihned pfihraje druhy mic.

Dva tymy se sudym poctem clen( béhaji ve vyhranéném prostoru. Tym
s miCem musi ,vybijet” protihrace tak Ze od nich odrazi mi¢, ktery nesmi
spadnout na zem. Vybiti hraci si sednou mimo hfisté.

Kruh z5 nebo 6 hracd, dva nebo tfi mice ve hre. Pfihravejte si po kruhu
nebo naptic.

Deset pfihravek za sebou

HRA
Mlyn

Dva tymy. Obrana stylem 1 na 1. Utoény tym se snaii si 10x prihrat bez
toho, aby se obranny tym dotknul mice.

Dva tymy se 2-5 hraci hraji na poloviné hfisté a trénuji nabyté dovednosti.
Bud' se tymy stfidaji v utoku, nebo skérujicimu tymu zlstane mi¢ (pokud
obranci ziskaji mi¢, museji ho pred utokem dostat ven za ¢aru).
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 18

Skupina SmiSend skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut
Téma DRIBLING
1 Ddavéra
2 Vyhled na hfisté, hlavu vzhUru.
3 Driblink s cilem.
ROZCVICKA

Béh a zastaveni

Trénujte zastaveni z béhu a ze skoku. Pokrcena kolena, hlavu vzh(ru.

Dva zdastupy, stielba a doskok

DOVEDNOSTNI CAST

Driblovani na misté

Cik-cak driblink

1 na 1 driblink

HRA

Mlyn

Dva zastupy hraca stoji proti kosi. Pravy zastup je tvoren strelci, z nichZ vidy
prvni dva maji mice, levy zadstup chytd mice pod kosem. Strelec dribluje ke
kosi a trénuje podkoSovou stfelbu. Mi¢ sméfujte do malého ¢tverce nad
obrouckou. Po stfelbé se hrac zaradi na konec levého zastupu. Prvni hrac¢
z levého zastupu chyti mi¢, pfihraje ho druhému hraci v pravém zastupu
a zaradi se na jeho konec.

Driblujte na misté jednou a pak druhou rukou, mérnte wvysku, zkuste
driblovat mezi nohama a za zady

Driblujte cik-cak pres celé hristé. Dllezité pravidlo — pouZivejte pravou ruku
pfi pohybu vpravo a levou ruku pfi pohybu vlevo. Mérite ruce soucasné se
zménou sméru.

Vyznacte koridor pres celé hristé a nechte déti hrat 1 na 1 v ramci tohoto
koridoru. Cilem je predriblovat htisté, aniz by se hra¢ dopustil chyby,
zatimco partner pouZiva obrannou prdaci nohou a snazi se zastavit dobrou
pozici téla driblujiciho hrace v postupu vpred.

Dva tymy se 2-5 hrdci hraji na poloviné hristé a trénuji nabyté dovednosti.
Bud' se tymy sttidaji v itoku, nebo skérujicimu tymu zdstane mi¢ (pokud

obranci ziskaji mic¢, museji ho pred utokem dostat ven za ¢aru).
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 19

Skupina Smisena skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut
Téma STRELBA
1 Rychlost

2 Strelba pod tlakem

ROZCVICKA

Béh a couvani na povel
Na celou délku hfisté, na hraci zastavi na bfiskach obou chodidlech a vyrazi
v opacném sméru

PFihravka v pohybu Ddraz na ostré prihravky se zadni rotaci. Béh ve dvojici naproti sobé pres
celou délku hristé, rovné prihravky obouruc od prsou a bez krokd.

DOVEDNOSTNI CAST

Strelba v péru Dvé fady naproti sobé ve vzdalenosti 2-3 metry. Vystielte mi¢ obloukem na
protéjsiho partnera ve snaze trefit se na vrch hlavy, kde ma druhy hrac
pfipravené ruce.

Rychlé opakovani V péru, jeden strelec, druhy nahravac. Stielec provede 20 rychlych stiel,
nahrdva¢ mu vraci mic rychlymi pfihravkami obouruc od prsou.

,21" Dva tymy, kazdy na pevném misté pred koSem. Prvni v fadé stfili na kos,
pokud se trefi, obdrzi dva body. Pokud mine, ale podafi se mu chytit mic
pred dopadem na zem, muze se pokusit dat kos znovu, tentokrat uz je vsak
jen za jeden bod. Tym, ktery jako prvni dosahne 21 bodd, vyhrava.

Knock-out Zastup hracl stoji naproti kosi, prvni dva v fadé maji kazdy svdj mic. Kazdy
hra¢ musi nejprve vystrelit mi¢ na koS ze startovniho mista. Pokud je
uspésny, vezme mic¢ a prihraje ho dalsimu viadé a zaradi se na konec.
Pokud se netrefi, musi pokraCovat ve stfelbé z jakéhokoliv mista na hfristi,
dokud neda koS. Pokud druhy hraé¢ mezitim da koS, vyradi prvniho hrace ze
hry. Posledni dva hraci dribluji zpét na misto a stfileji, dokud nevzejde vitéz.

HRA

Mlyn Dva tymy se 2-5 hradi hraji na poloviné hfisté a trénuji nabyté dovednosti.
Bud' se tymy stfidaji v utoku, nebo skérujicimu tymu zlstane mi¢ (pokud
obranci ziskaji mi¢, museji ho pred utokem dostat ven za ¢aru).
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MINIBASKETBALOVY TRENINK 20

Skupina SmiSend skupina déti ve véku 9-13 let
60 minut

Téma OPAKOVANI
Opakovani zakladud

ROZCVICKA

Béh a zastaveni

Trénujte zastaveni z béhu a ze skoku. Pokréena kolena, hlavu vzhru.

Driblink/pivot/pfihravka

DOVEDNOSTNI CAST

Kocka a mys.

1 na 1 driblink

Strelba a doskok

Blokovani v kruhu

Tii nebo Ctyrclenné tymy v zastupu, prvni dribluje s miéem vpred, zastavi
z béhu, udéla pivotovou obratku na zadni noze, ptihraje a vrati se na konec
druzstva. Trénujte také verzi se zastavenim po vyskoku s dlirazem na jednu
nebo druhou nohu, na které hrac¢ provede pivotovou obratku.

Hracdi utvofi trojice, dva si pfihravaji na misté na kratsi vzdalenost a treti se
jim snazi v pfihravkach zabranit. Prihrdvajicic hraci se na misté snazi uvolnit
se pro prihrévku.

Vyznacte koridor pres celé hristé a nechte déti hrat 1 na 1 v ramci tohoto
koridoru. Cilem je predriblovat htisté, aniz by se hra¢ dopustil chyby,
zatimco partner pouZiva obrannou prdaci nohou a snazi se zastavit dobrou
pozici téla driblujiciho hrace v postupu vpred.

Tri nebo pét zastupl, prvni hraci kazdého zastupu stfileji na kos jeden po
druhém ve sméru hodinovych rucicek. Hrac po vystrelu na kos doskoci svij
mi¢, pfihraje ho zpét prvnimu hraci ve svém zastupu a zaradi se na konec
zastupu po levé ruce.

Dejte mi¢ do stfedu jednoho z kruh( na hfisti. Ctyfi hraci stoji na kruhové
¢are zady k mici. DalSi Ctyfi stoji ¢elem k nim. Na povel se venkovni hraci
snazi dostat se k mici, vnitfni hraci jim brani v cesté pomoci pivotovych
obratek vzad.

Doskok, pivot, pfihravka

Dvé fady podél postrannich ¢ar ¢elem k tabuli, jeden mi¢ v kazdé radé. Prvni
hra¢ z kazdé fady hodi mi¢ vysoko na tabuli, doskoc¢i ho, udéld pivot
smérem k postranni Care, kde stoji dalsi hraci, a prihraje druhému hraci
v fadé.
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SHRNUTI ZAKLADNICH PRAVIDEL

Skérovani
Uspééna strelba na ko$ ze hry ma hodnotu dvou bod(, Uspééna stielba na ko3 z ¢ary trestného hodu (po
faulu na sttilejiciho hrace) ma hodnotu jednoho bodu.

Stridani
Ke stfidani hrac by mélo byt vyuzivano jakékoliv preruseni hry.

Pohyb mice
Mice se lze dotykat rukama, pouziti pésti nebo chodidla neni dovoleno. Mi¢ mize byt pfihrdn nebo
odrazen od zemé.

Driblink
Mi¢ musi byt odrazen od zemé jednou rukou, nikoliv dvéma soucasné, ruce lze stfidat. Driblink je
ukoncen okamzikem uchopeni mice do rukou, poté musi byt mic prihran nebo stfelen na kos.

Mimo hfisté
Mic je mimo hfisté, pokud se dotkne kterékoli z hrani¢ni ¢ary hristé, podlahy nebo jakéhokoli objektu za
témito ¢arami.

Kroky / postup vpied
Neni dovoleno, aby se hraci pohybovali za soucasného drieni mice. Mohou se pouze otacet
za neprerusovaného kontaktu jednoho chodidla se zemi (pivotova obratka).

Pravidlo tfi vtefin

Plati, pokud je mi¢ v predni ¢asti hristé druzstva majictho mi¢ pod kontrolou. Obrance nesmi stat ve
vymezeném Uzemi pod svym koSem sam déle nez tfi vtefiny, pokud nema na dosah délky jedné paze
svého utoc¢nika nebo pokud mi¢ neni ve vymezeném Uzemi. Poruseni tohoto pravidla je prestupkem,
ktery se tresta stfelbou jednoho trestného hodu a naslednym vyhazovanim ze zamezi.

Vhozeni mice do hry ze zamezi
Po nedovoleném zakroku vhazuje mi¢ zpét do hry hrac¢ tymu, ktery byl faulovan. Stoji pfitom
za postranni ¢arou. Po Uspésné strelbé se mi¢ vhazuje do hry zpoza koncové Cary.

Rozskok

Hra zacina rozskokem. Jeden hrac¢ z kazdého tymu stoji v opacné poloviné stiedového kruhu. Ostatni
hraci stoji mimo kruh. Rozhod¢i vyhodi mi¢ do vzduchu ve stfedu kruhu. Dva skokani se snazi dotknout
se mice tak, aby ho prihrali svym spoluhracélim. K rozskoku také dojde, pokud dva protihraci maji mic
v soucasném drzeni. BéZzte do nejblizSiho kruhu pro rozskok.

Osobni chyby

Osobni chyba je poruseni pravidel, pfi kterém se hrac¢ dopusti kontaktu s protihracem. Pokud je faul
zpUsoben stfilejicimu hradi, ktery nasledné mine kos, ziskava dva trestné pokusy (nebranéné hody na
kos).

V dokumentu je pouZit muzsky rod pro prehlednost textu, pod pojmem hrac je treba si predstavit hrace nebo hracku.



