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Sportcentrum Brandys nad Labem

Méstska hala Vodova, Brno

KempU basketbalovych nadéji z pocatku roku 2017 se zucastnilo celkem 26 hracek roc¢niku
1999 - 2001. Prvni turnus se konal ve Sportcentru v Brandyse nad Labem a druhy v Brné
v Méstské hale Vodova s moznosti Gcasti na finale Ceského pohdru Zen. Oproti predchozim
kempUlm byla prodlouzena jejich délka o jeden den, zaroven byly pozvdny najednou hracky
vSech postl a tudiz byla upravena i napli jednotlivych trénink.

Vedeni se opét ujala Milena Moulisova a Petr Treml, ktefi si k sobé pozvali odborniky z oblasti
fyzioterapie (Jana Hradilovd, Martina Knoflickovd), dale osobnosti Zenského basketbalu a
nadéjné trenérky (Michaela Uhrovd, lvana Vecerovd). O technickou podporu se postarala
Ivana Hradilovd, o videa Milan Tomasek a Lukads Ndpravnik. Sestfihy videi, které jsou k dispozici
na strankdch CBF, jsou pak z dilny Petra Tremla.

Hracky byly velmi aktivni a jejich perspektiva ndm dava nadéji do dalsich let, avSak zhodnoceni
jejich potencialu musi jit ruku v ruce s adekvatnim zatézovanim a dostate¢nou kompenzaci.
Mnoho hracek je pfetéZovano premirou utkani kazdy vikend a je otdzkou ¢asu, jak dlouho to
mohou vydrzet nejen fyzicky, ale i mentdlné na Urovni extralig vSech kategorii. Zhodnoceni
specialistkami fyzioterapie tykajici se drzeni téla, dychani a pohybovych stereotypt bylo velmi
jasné — s hrackami se vtéto oblasti musi detailné pracovat a upravovat jejich zatiZeni
s ohledem na celkovy zdravotni stav i prevenci zranéni.

Z pohledu basketbalu a trénovanych kombinaci (pick and roll, hod a béz, read and react)
s dlrazem na ¢teni hry, spacing (postaveni hracek v prostoru) a timing (na¢asovani ¢innosti —
prihravka, posuny apod.) byla Uroven hracek rozdilnad nejen s ohledem na vék, ale i na zazité
stereotypy, apod. Hrackam jsme se snazili vSe vysvétlit i u videa s ukdzkami jejich vlastniho
provedeni a konfrontovat ho s provedenim nékterych euroligovych profesiondlek. Bylo
nadsSenéjsi pravé ve hre, kdy se snazily jednoduchymi principy pouze reagovat na pohyb
obrany.

NiZe uvadim obsah tréninkovych jednotek z pohledu jednotlivych sloZek pFipravy.

Snahou vSech kemp je doplnit a podpofit pfipravu v klubech, hracky motivovat a inspirovat
k dalsi pozitivni praci na sobé&, vyZzadujeme u hraéek i urcitou Uroven chovani a hodnoty, které
ke sportovkyni musi patfit. Zakladem uspéchu v oblasti mentdlni pfipravy je komunikace na
bazi trenér — hracka, hracka — hracka, at uz se jedna o verbalni ¢i nonverbalni projev, nasledné
se vSe promitd i do technické, taktické a kondi¢ni pfipravy. Dovolim si tvrdit, Ze ac¢koliv jsme
méli velmi omezeny ¢asovy prostor, podafilo se nam naplnit nase o¢ekavani a cile, ke kterym
pfiprava na kempech smérovala.
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Shrnuti obsahu tréninkovych jednotek

1. Technicka priprava
Utoéné ginnosti
Ballhandling, driblink
- Variabilita ¢innosti s mi¢em:
o Tenisové micky
o Reakce na opticky, akusticky povel — gnostické funkce
- Driblink
o vpfedavzad
o silovy driblink
o driblink spojeny s dalsi ¢innosti, ve ztizenych podminkach (pretlak, sed, opticky povel
apod.) — pf. driblink s vyuzitim pfetahovani therabandy
o driblink v pohybu spojeny s komunikaci

Uvolnéni hracky bez mice, chyceni miée a footwork
- Pracovat s rychlosti pohybu (zména rychlosti)
- Varianty zastaveni pfi chyceni mice
o Pfed stfelbou — krokem
o Zastaveni po hand off
o Po cloné — prace nohou, zakroceni (tzv. sealing)

Uvolnéni hracky s micem
- 1x1 z perimetru
o Explosivni 1. krok
- Technika provedeni — naklon, rameno, noha, t&€sné kolem obrance, kvalita driblinku
- Uvolnéni hracek s mi¢em z dolniho postaveni

Prihravani
- Prihravka pod tlakem na uvolfiujici se spoluhracku (zejména po pick and roll)
o Velmi ¢asta reakce na tlak — zména techniky (narovnani se, couvani)
- Prihravka po uniku ke kosi
- Variabilita pfihravek

Obranné cinnosti
Obranny postoj

- Zejména korekce polohy trupu (velmi ¢asto jsou hracky hodné predklonéné)
Pohyb v obranném postoji

- Tzv. obranny slide — dliraz na vybusny posun ze vzdaleng&jsi nohy sméru pohybu

- Poloha a pohyb pazi - pfi pfesunech a v postaveni obrance na slabé strané ¢asta absence
prace pazi (zabrani prostoru)

- Close out — pohyb obrance k hradi s miem, zacupitani, alespon jedna paZze nahofe a okamzita
reakce na nasledny pohyb — hraéky si nevéfi a ,zaviraji“ uto€nika na velkou vzdalenost,
umoznuji tim volnou stfelu

Doskakovani
- Prohlubovani zakladniho navyku ,brani na zada“
- Komunikace

2. Takticka priprava
- Res$eni 1x1, &teni obrance, hra pod tlakem
o 1x1 z mista z perimetru
o 1x1 z mista z dolniho postaveni
o 1x1 z pohybu (transition — pfechodova faze)
- Zaklady Read and react (Cti a reaguj) — Unik a reakce v pohybu 2. hrace
- Hod a bé&z — nasledna &innost po pfihravce, detaily uvolnéni a pohybu do spravného postaveni
i postoje
- Hrabez clon — az 4x4, vyuZiti 1x1 a hod a b&z, sladéni ¢asoveho a prostorového faktoru
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- Reseni pick and roll z pohledu Gtoku — 2x2, 3x3: viz pfiloha Pick and Roll

o Reakce na obranu ,contain®, také ,control® (odstoupeny obrance clonici hracky,
vétSinou pivotmanky)
Reakce na obranu — pfedskok
Reakce na obranu proklouzavani spodem (obrance hracky s mi¢em pod clonici
hrackou)
o Videorozbor €innosti na tréninku vs zaznamy z top basketbalu

o O

3. Mentalni pfiprava
- Komunikace
- Sebedlvéra, respekt, vzajemna podpora, radost (have FUN)
- Nutnost ,mentalni kompenzace*
- Hodnoty hra¢ek — vlastni uvédoméni hodnot hracky (radost ze hry, komunikace, respekt,
tolerance, apod.) a také predstava hodnot trenéra z pohledu hracek (inspirace pro nas trenéry
— komunikace, fair play, osobni pfistup a zajem, dochvilnost apod.)

4. Fyzicka priprava

- Vnimani vlastniho téla - pokracovani v nastaveni zakladnich pohybovych stereotypl a principt

- Dychéni

- Spravné drzeni téla — ,valec téla“ (=hluboky stabilizacni systém) a jeho vyuziti v pohybu (soulad
hrudnik — panev)

- Prevence zranéni

- Protahovani — strecink: dal$i rozs$ifeni zasobniku cvi¢eni, dliraz na excentricky stre¢ink po
kazdém tréninku. Hlavnim tématem byla pohyblivost hrudniku, protazeni tfisel a prace s
vlastnim télem

- Posilovani ,core*

- Vyuziti pomUcek — napf. S ball — 30cm

- Vnimani rozdilu zatnuti a uvolnéni téla (uméni relaxace)

I:-"Filoha:
ResSeni pick and roll z pohledu utoku

Vychozi postaveni:
- Ke clonéni hracky s micem muze dochazet kdekoliv na hfisti. My jsme se vénovali
nejpouzivanéjsi situaci hry z perimetru a z vrcholu 3 bodového uzemi (viz. obr. 1, 2)

Obr. 1 Obr. 2

Pozadavky na hracky:
- Hracka s micem: vétSinou hracka z perimetru
o nutnost zvladnuti driblinku, pfihravky a ¢teni situace (decision making)
o navedeni obrankyné do clony —zména sméru
o ve fazi mijeni clonici hracky byt ,,rameno na rameno®, tzv. tésné kolem clony
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trpélivost — nutnost byt trpéliva a pockat na postaveni clony (hracky ¢asto
nevyckaly stabilni clony, ale mijely clonici hracku, ktera byla jesté v pohybu)
zrychleni kolem clony a byt pfipravena k okamzitému uniku na ko$

Cteni hry a vybér feSeni na zakladé postaveni obrankyn

- Clonici hracka: vétSinou pivotmanka
o Pevny, stabilni a Siroky postoj
o Footwork obratek (pfedni, zadni) a jejich rychlost provedeni
o Zrychleni ¢i stavéni clony z dlvodu vytvoreni prostoru od své obrankyné,
nasledné je lehci reSeni pro hracku s mi¢em a neni také dostatek Casu na
rozhodnuti obrany, zda budou prebirat nebo ne
o Nepredvidatelnost clony — snazit se o nelitelné provedeni tzn. uvolnéni bez
mice spojené s nahlou clonou
o Sebéhnuti po postaveni clony nesmi byt pfiliS brzy — udrzet distanc branici
hracky od hracky s micem
o Nasledny pohyb po cloné — sebéhnuti ke koSi nebo obratka od kose (,dive”
nebo ,pop”)
o Ter¢ — ukazat si hrdcce s micem o pfihravku
- Ostatni hracky
o Kriticky moment je pohyb ostatnich hracek a jejich ,,spacing” — postaveni (napft.
viz. obrazky 3 - 5) — na KBN jsme situace 5 hracek neresili
o Nutnost vytvoreni prostoru pro hracky zacastnéné v pick and roll
Obr. 3 Obr. 4 Obr. 5

Zakladni principy ¢teni hry obrance:

1. Obrance hracky s micem jde spodem, pod clonou => STRELA (obr. 6) nebo RESCREEN
clona)

(znovu

2. Obrance se snazi nasledovat utocnika, ,contro

Obr. 6

Ill

=> UNIK proti odstoupené pivotmance

(obr. 10), pfipadné jen vytaZeni pivotmanky na hracku s mi¢em a okamzité uvolnéni
pivotmanky bez mice — pfihravka na rolujici (obr. 7, 8, 9)


http://www.basketballforcoaches.com/wp-content/uploads/2013/03/Left.png
http://www.basketballforcoaches.com/wp-content/uploads/2013/03/Right.png

o 7 AN el
- asketba
- BRANDYS n/L 29. —31. 1. 2017 ") Federation
NADEJi BRNO 26. - 28. 2. 2017

"’I\

<
In'. <
AT |

Obr. 10

3. Prebrdani => sledovat rolujici hracku pro moznost pfihravky

4. Predskok (obr. 11) => driblink vzad, SLIP - okamZity sebéh clonici hracky, témér bez
vyckani ve cloné (obr. 12), pfipadné vyuziti prihravky pres dalsi perimetrovou hracku
(3x3)

5. Zdvojeni => sledovat rolujici hracku pro moznost prihravky, pfipadné SPLIT (vniknuti a
rychld zména driblinku mezi obéma obranci) — obr. 13

Obr. 13

Pick and roll — tato kombinace je velmi Casto pouzivdna, ale z naSeho pohledu velmi ¢asto
neefektivné reSena. Proto je nutnosti naucit hracky Cist obrance a reagovat.

Zpracovala: Milena Moulisova



