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KEMP BASKETBALOVYCH NADEJi
Sportovni centrum Brandys

Kemp basketbalovych nadéji byl usporddan v Unoru 2018 pro hracky z perimetru, zejména
rozehravacky ve Sportovnim centru Brandys nad Labem, kde je jiz tradi¢ni zdzemi pro akce
tohoto typu. Hracek bylo pozvano 16, dvé se omluvily ze zdravotnich dlivod( azZ tésné pred
kempem.

,,Cesky basketbal momentdalné postrada mladou generaci kvalitnich rozehravacek, proto jsme
se rozhodli zaméfit se pravé na né a zkusit hrackdm dat nové impulsy, podnéty a znalosti, které
se jejich hry tykaji,” fika hlavni organizdtorka kempu Milena Moulisova.

V realiza¢nim tymu byl vykonny trenér KVBMD Petr Treml, trenérka a hracka TJ Slovan
Litomérice Raina Smith a samozirejmé byla zajiSténa opét regenerace a kompenzace pod
vedeni fyzioterapeutky Eriky Tremlové. O technickou podporu se postaral Enis Samouk. Na
sestfihu videa, ktery je k dispozici na webu CBF/KVBMD, pak spolupracovali: Milan Tomasek,
Petr Treml, Enis Samouk a Jan Havlas. ,Realizacni tym odved| velmi kvalitni praci, snazim se
mit kolem sebe lidi s nadSenim a odbornosti, mrzela mé neucast asistentky Zenského tymu,
kterd se z rodinnych divodl musela omluvit. Mym zakladnim poZadavkem je, aby realiza¢ni
tym ukazal hrackam, Ze i my trenéfi musime fungovat tymové, musime spolupracovat,
komunikovat, rozvijet se,” zni z ust trenérky Moulisové.

Hlavnim tématem tohoto kempu vedle basketbalové naplné (technika a taktika) byla mentalni
pfiprava z pohledu komunikace, fizeni tymu, rozhodovani, spoluprace a v neposledni radé
vlidcovstvi, tzv. leadership. Expertkou vtomto oboru je Karolina KriZzenecka, trenérka
pozemniho hokeje a zaroven vedouci komunikaci ve spoleénosti Hochtief, ktera pripravila pro
hra¢ky workshop ,Kdo jsem?“ s vySe jmenovanymi tématy. Hracky se pak snazily v kazdé
tréninkové jednotce posilit jednotlivé detaily této pripravy, at uz v hernich cvicenich nebo pfi
nacviku dovednosti spojenych se specifickymi ukoly pro tym.

,Kazdy trénink jsme vytvofili 2 skupiny, které proti sobé soupefili v rychlosti pInéni uréitych
ukold, které byly jak basketbalové, tak vSestranné rozvijejici, napf. hry, které jsou postaveny
na spolupraci a komunikaci tymu. SnaZzili jsme se pozorovat, jak se hracky chovaji, kdo z nich
je prirozeny lidr, kdo z nich se umi rychle rozhodnout, rozdélit ukoly, apod.”



Czech
BRANDYS n/L Basketball

Federation
18.-20. 2. 2018

Je jiz samoziejmosti, Ze po kaidé tréninkové jednotce je dan dostatecny prostor pro
kompenzaci (klasicky strecink, cilené kompenzacni cviky, rollery, ,jezkovani“, zpevriovani
apod.). Hracky jsou neustale korigovany v drzeni téla ¢i riznych pohybovych stereotypech.

Hracky dostdvaji neustdlou zpétnou vazbu formou korekce pfimo na palubovce diky
dostatecnému poctu trenérd. Zaroven jsou individualné na konci kempu hodnoceny hlavnimi
trenéry a dostavaji doporucéeni, cemu by se mély vénovat. ,Ve slovnim hodnoceni, které
davame, se snazime dat prostor samotnym hrackam, aby se vyjadfily a tim ztotoZnily
s urcitymi vyroky, ale také plany.” Soucasti zpétné vazby jsou v této sezéné nové zavedeny
Dotazniky spokojenosti s akci (anonymni), které po kempu rozesilame a snazime se ziskat i my
nazor hracek na kemp ze vSech hledisek —obsah, vedeni jednotek, stravovani, ubytovani apod.
| pro trenéry je zasadni, aby se zlepSovali, tudiz tato forma jim m{ze dat inspiraci pro dalsi
kempy.

Z obsahu kempu je vytvoreno video, které se snazime udélat tak, aby mohlo byt inspiraci pro
verejnost — trenéry a vétsina cviceni je v nich zachycena. , Spousta trenérd mi rika, Ze z téchto
videi ziskava podnéty.” Video sesttih z tohoto kempu nezachyti upiné vse, jelikoz mnoho casu
jsme opravdu vénovali komunikaci s hrackami o obsahu, pro¢ to dané cvic¢eni délaji, jak ho
provadét, co v ném zlepsuji apod.

Hracky se ve svych odpovédich v dotazniku shodly, Ze pravé toto jim pfineslo zlepSeni
v pohledu na trénink, na tym, na rozhodovani v utkanich, apod. Jejich kognitivni funkce, které
jsou konkrétné zminény nize, mohou a mély by cilené rozvijet a zahrnout do své pfipravy, at
uz individudlni nebo tymové.

Vérime, Ze jsme jim dali podnéty, jak se zlepsit, aby mohly byt co nejkomplexnéjsimi hrackami,
které povedou své tymy.

Z pohledu technicko-taktické napiné jsme se vénovali zakladnim rfeSenim pick and roll (clona
na hracku s mi¢em) z pohledu hracky z micem, hod’ a béz, read and react s hlavnim dlrazem
na Cteni hry, spacing (postaveni hracek v prostoru) a timing (nacasovani ¢innosti — pfihravka,
posuny apod.). VSe je samoziejmé proklddano ndcvikem zakladnich dovednosti (uvolnéni
s mi¢em, uvolnéni bez mice, ptihravky, v mensi mite doskakovani, atd.). V praci s micem jsme
kladli diraz na praci nohou, na zménu rytmu uderd, zménu rychlosti a sméru.

NiZe uvadim shrnuti obsahu tréninkovych jednotek z pohledu jednotlivych slozek pfipravy.

Snahou vsech kempu je doplnit a podpofit ptipravu v klubech, hracky motivovat a inspirovat,
0 coz jsme se snazili i tim, Ze jsme jim poustéli video o historii ceského basketbalu. V tomto
omezeném case jsme predali hrackam dostatek informaci a zapracovali na jejich
dovednostnim potencidlu stejné tak i na mentdlni strance (mental toughness), kterd je
v nasem sportu klicova a na nejvyssi urovni basketbalu si troufam tvrdit, Ze pravé rozdily
v tymovém duchu, ve spoluprdci, v lidrovstvi a mentalni pfipravenosti tymQ prindseji zasadni
rozdil, basketbalové je totiz Spicka Zenského basketbalu velmi vyrovnana.

Shrnuti obsahu tréninkovych jednotek

1. Technicka priprava
Utoéné éinnosti
Ballhandling, driblink
- Variabilita ¢innosti s micem:
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o Reakce na opticky, akusticky povel — gnostické funkce
o Vyuziti pomUcek (obruce)
- Driblink

o vpfedavzad

o silovy driblink

o zmény sméru (hesitation=zavahani, inside out=dovnitf a ven, crossover, jab steps, mezi
nohama, za zady,...)

o pocket = ,pfizastaveni“ mi¢e po uderu u boku

o drop = srovnani nohou po jakékoliv zméné oteviené vuci kosi s vytvorenim moznosti
uniku na obé strany, pfihravky i stielby

o driblink spojeny s dalSi €innosti, ve ztizenych podminkach (pfetlak, opticky povel, plnéni
tymového ukolu, atleticka abeceda, 2 mice apod.) — pF. prolézt obru¢i a zaroven
driblovat

o driblink v pohybu spojeny s komunikaci (tymové ukoly — piSkvorky, pfenaseni Zinénky,
apod.)

Uvolnéni hracky bez mice, chyceni mice
- Pracovat s rychlosti pohybu (zména rychlosti)
- Vybihani pro mi¢ do rychlého protiutoku
- Presilové situace (¢innost hracky bez mice)
- Read and react — pohyb hracky bez mic¢e (napf. backdoor nebo hand off)
- Uvolnéni hracky bez mice po cloné
- Uvolnéni proti mici do pfihravky

Uvolnéni hracky s micem
- 1x1 po driblinku
o Zmeéna rychlosti ¢&i sméru v zakon&eni po driblinku (jednoduse)
- Technika provedeni — naklon, rameno, noha, tésné kolem obrance, kvalita driblinku

Prihravani
- Prihravka pod tlakem na uvolfujici se spoluhra¢ku (zejména po pick and roll)
o Velmi ¢asta reakce na tlak — zména techniky (narovnani se, couvani)
- Pfihravka po uniku ke kosi
- Variabilita pfihravek (velmi ¢asto hracky vyuzivaji pouze pfihravku z vyskoku!)

Strelba
- Zakonceni po uniku — floater, eurostep, vymysleni vlastnich moznosti zakoncéeni
- Stfelba po cloné —tj. pfed obrancem u ,contain, za clonou pfi obrané spodem
- Strelba trestnych hodl — pod tlakem, po zatézi

Obranné éinnosti
Obranny postoj

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

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

- Close out — pohyb obrance k hraci s mi€em, zacupitani, alespon jedna paze nahofe a okamzita
reakce na nasledny pohyb — hracky si nevéfi a ,zaviraji“ uto€nika na velkou vzdalenost,
umoznuji tim volnou stfelu, nepouzivaji zvednutou pazi

- Reseni presilové situace z pohledu obrance (napadani, reakce)

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

2. Takticka pfiprava
- Reseni 1x1, &teni obrance
o 1x1 z mista z perimetru
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o 1x1 z pohybu (transition — pfechodova faze)
- Reseni 3x3, 4x4
- Zaklady Read and react (Cti a reaguj) — Unik a reakce v pohybu 2. hrace, 3x3, 4x4
- Hod a béz — nasledna &innost po pfihravce, detaily uvolnéni a pohybu do spravného postaveni
i postoje
- Hrabez clon — az 4x4, vyuziti 1x1 a hod a béz, sladéni ¢asového a prostorového faktoru
- Reseni pick and roll z pohledu utoku — bez obrany, s obrancem (trenérem v pozici obrance
cloniciho nebo driblujiciho): viz pfiloha Pick and Roll
o Reakce na obranu ,contain®, také ,control® (odstoupeny obrance clonici hracky,
vétSinou pivotmanky)
o Reakce na obranu — pfedskok (spravné provedeny X Spatné provedeny s mezerou
mezi obrankynémi)
o Reakce na obranu proklouzavani spodem (obrance hracky s mi¢em pod clonici
hrackou)
- Presilové situace 2x1, 3x2, 4x3
o 2x1 na poloviné hfisté — zavér rychlého protiutoku
o 3x2 na poloviné hristé
o 3x2 v rychlém protiutoku

3. Mentalni pfiprava

- Mentalni pfiprava je z naSeho pohledu opomijenou slozkou ve srovnani s technicko-taktickou
strankou vykonu hracky a proto se snazime této problematice vénovat. Kratkodoba spoluprace
ukazuje, Ze zejména komunikace na vSech uarovnich (hracka/hracka, hracka/trenér,
hracka/masér, tym/trenér apod.) se da ovlivnit. Je vdak nutné v tomto sméru na sobé pracovat
nejen v ramci tymu, ale i individualné.

- Workshop ,Vim, kdo jsem?“ s Karolinou Kfizeneckou
Zaméreni: komunikace, sebepoznani, spoluprace, naslouchani, hodnoty, tymova kultura,
proces uceni, lidr — vSechny hra¢ky maji k dispozici prezentaci z interaktivni pfednasky

- Ve v8ech tréninkovych jednotkach byl kladen ddraz na komunikaci, spolupraci, viastni
rozhodovani (kreativita) a lidrovstvi, ¢emuz byl uzptisoben i obsah jednotek

- Dalsi hodnoty, na které bylo nenasilné upozorfiovano: sebed(véra, respekt, vzajemna podpora,
radost

- Rychlost rozhodovani — kli€¢ova schopnost v rdmci vSech kognitivnich funkci, které jsme se
snaZili rozvijet

- Mental Toughness = mentalni odolnost (napf. volba hracéky, ktera bude stfilet rozhodujici trestné
hody, apod.)

- Hodnoty hraéek — vlastni uvédoméni hodnot hracky (radost ze hry, komunikace, respekt,
tolerance, zdravi apod.) a také pfedstava hodnot trenéra z pohledu hracek

- Lidrovstvi (,lidrem se Clovék rodi“, ale do urcité miry je mozné své chovani ovlivnit) — hry
zameéfené na vice UkolU najednou — spoluprace, vedeni, komunikace

4. Fyzicka priprava

- Vnimani vlastniho téla - nastaveni zakladnich pohybovych stereotyp( a princip(

- Dychani

- Spravné drzeni téla

- Prevence zranéni

- Protahovani — strecink: dal$i rozS$ifeni zasobniku cvi¢eni, diraz na strec¢ink po kazdém tréninku
v€etné masaze chodidel

- Vyuziti pomuGcek — napf. rollery, jezci (masaz chodidel)

- Kompenzace: sauna, masaz, kompenzacni cvi€eni, doporuceni
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Efiloha:
Reseni pick and roll z pohledu utoku

Vychozi postaveni:
- Ke clonéni hracky s micem muze dochazet kdekoliv na hristi.
My jsme se vénovali nejpouzivanéjsi situaci hry z perimetru (viz. obr. 1), clonici hracku
nahrazovala Zidle nebo trenéti. Nacvik byl zaméren na vysvétleni a chdpani rozhodnuti
z pohledu utocici hracky, ktera reaguje na pohyb jeji obrankyné a obrankyné clonici
hracky — opét zastoupend trenéry)

Obr. 1

PozZadavky:
- Hracka s micem: 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
(zidle)
o zrychleni kolem clony a byt pfipravena k okamzitému uniku na kos
o Cteni hry a vybér rfeSeni na zakladé postaveni obrankyn
- Hracka bez mice: clonici
Nahrazena zZidli a jeji nasledny pohyb byl pouze simulovan trenéry
- Ostatni hracky
o Kriticky moment je pohyb ostatnich hracek a jejich ,,spacing” — postaveni (napf.
viz. obrazky 2 - 5) — na KBN jsme situace 5 hracek neresili
o Nutnost vytvoreni prostoru pro hracky zacastnéné v pick and roll
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Obr. 2 Obr. 3 Obr. 4

Zakladni principy cteni hry obrance:
1. Obrénce hracky s mi¢em jde spodem, pod clonou => STRELA (obr. 5) nebo RESCREEN
(znovu clona), stfela rovnou u clony ¢i dle konkrétniho postaveni


http://www.basketballforcoaches.com/wp-content/uploads/2013/03/Left.png
http://www.basketballforcoaches.com/wp-content/uploads/2013/03/Right.png
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2. Obrénce se snai nasledovat Gto¢nika, ,,control“ => UNIK proti odstoupené pivotmance
(obr. 6), moZnost vyuZiti zavahani = hesitation (pokud pivotmanka vykroéi proti
utocnici), pripadné pri velkém odstoupenim moznost stiely kolem c¢ary trestného
hodu.
Dalsi moznosti: vytazeni pivotmanky na hracku s miéem a okamzité uvolnéni
pivotmanky bez mice — pfihravka na rolujici (obr. 7, 8, 9)
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3. Prebrani => sledovat rolujici hra¢ku pro moznost pfihravky
4. Predskok (obr. 10) => driblink vzad, SLIP — okamzity sebéh clonici hracky, témér bez
vyckani ve cloné (obr. 11),
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5. Predskok - zdvojeni => sledovat rolujici hracku pro moznost prihravky, pfipadné SPLIT

(vniknuti a rychlda zména driblinku mezi obéma obranci, vyuZiti, pokud nejsou
obrankyné dostatecné u sebe) — obr. 12
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Obr. 12

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



