Doporuéena naph tréninka a zangieni oblastnich vyléra mladeze

1. Obecnéadéast

a)

b)

2.7a

Nejvétsi slabinou Gténé faze u naSich hté a hr&ek je — na zaklagdsrovnani se
Spickovymi basketbalovymi ze#mi — piihrdvka. Takova phravka, ktera by byla
piesni, ¥asnd, zpracovatelna, ktera by sama wghedgiznivou ut@nou (steleckou)
situaci aneboifipravovala dalSi prostor pro takovy vyvoj. Jednifejich rydi je i
raznorodost, dana vyvojem situaci righ.

Nejvétsi slabinou obranné faze je —¢bpa zaklad stejného srovnani — neschopnost
naSich hréi a hré&ek dokonale, bez faiul piipadré bez hrubSich zakrdk(bez pomoci
rukouci nohou), sledovat a kontrolovat individualni akoupée bez mie nebo

s miem. Chybi ndm soustnost na takovy vykon, spravna technika, rychlost
reakce, pedvidavost, fintovani a teoreticka znalost jedmgth nejzakladgsSich
atonych situacti moznosti jejichreSeni.

Nejvétsi slabinou naSi hry v celkovém pojeti — Zi& podle vyjmenovanych hledisek
— je doskakovani a boj o odrazen&enilde o Utok i o obranu. Svizghi pro nés se
jevi stav obranného (tymového) doskakovani. Chgkiadni technika a taktika boje
jednoho proti jednomu (tak zvany ,box — outf', block — out” nebo ,screen — out"),
opet rychlost nebo i timing akce, spravné stazerdienai jeho dalSi zahrani, fintovani,
volba spravného postoje, silové viastnosti (coZZjealezitost také konghi pripravy).

kladni cil

a) Zkvalitnéni zakladnich obrannych a dtgychéinnosti jednotlivee.
b) Umozreni spoléného tréninku pro nejlepsi, nejtalentodd@nhrae a hréky prislusné

c)

3. Vi

Je fe

oblasti, pod vedenim vybranych, kvalifikovanychnég ze stejné uzemrasti.
Odborné a dlouhodefsi sledovanidchto taleni. Vybér téch nejlepsSich
(nejtalentovagjSich) do Sirich reprezesitdch druZstex eské republiky (podle
FIBA kategorie — kadeti, tj. 16 let a mladSi + pasdle, tj. 14. let a mladsi).

déi myslenky

ba mit na pa#ti a vhodnym zpsobem zabudovavat do myslenidira hr&ek.

a) Jednou z dlezitych podminek na cesk Usgchu basketbalového kolektivu je ziskani

75—-80% dosk&enych méa v obrar.

b) Prvotidni druzstvo u8la za zapas maximalri0-12 chyb (ztracené tai — tehdy se

C)

mu ugité utkani vydailo.
Zisk 34% a vice doskenych méu v Utoku znamena uz vyiey vysledek a riize byt
zkazou soupe.

d) Vynikajici sk¥elci (hr&i, hraky) se dnes chlubi —fippraiméru 6—8 pokus i vice na

zapas — percentualni @Smosti, jez pevysujecislo 55—60.

e) Nejlepsi stedni rozehrava (-ky) — dirigenti se vyznauji praimérem 5-7 asistenci na

zapas. Jejich osobni rekordepahujicislo 10.



f) Nejlepsi stelci, stelkyné trestnych ho@l maji po skotieni sezony celkové procento
vySSi nez 88—-92%. dkolikrat za sezonu i opakovarzaznamenaji stoprocentni
vysledek i gi 6-8—10ti pokusech.

g) Kvalitni a dolie trénované druzstvo $gové urovrt je schopné vyprodukovat ve
vétSim mnozstvi utkani 15-18 (tymovych) protitipkychlych brejk.

Poznamka: Udaje se tykaji druzstev dibggh, Spitkové Grovig, v zapasech hranych 2x20
minut cistéhocasu. Jednotlivi uvazovani krg-ky) jsoucleny zakladni sestavy a odehraji
v praméru 28—-32 minuti vice z4pasu.

4. Napli trénink

Ramco¥ vymezuje oblasti a sfry, jimiz by se ngli jednotlivi trenéi fidit. V nekterych
castech umysknzdiraziuje cinnosti, které Bzn¢ z raiznych divoda pii trénincich opomijime,
nebo které naSim htdm a hr&ékadm dlaji nej\&tsi potize.
Ve své podstatvyjmenovava nebo shrnuje to, co bylikazdy basketbalista (-ka),
pravidelr€ji trénujici, znat nebo ovladat v okamziku kdgghazi do kategorie kadetl4—15
let) anebo kdy tuto kategorii opousti (15-16 let).
Doporueni a pehled ma celkem &asti, na sebe navazujicich:

» Obecn&ast

> Utoenécinnosti

» Obrann&innosti

» Tymovy protiutok

» Kondicni (basketbalové) zaklady
Vlastni planovani (celétfslusné obdobi, jednotlivé tréninky) je uz zaledlit@ivahy a
pripravy jednotlivych vybranych trenérpiipadre jejich asistent.
Predpoklada se, Ze vyhodnocovaminosti jednotlivych oblastnich vyhi (jejich stedisek)
bude formulovano ve vztahu k uvedenénsledi a to kazdorne, ve smyslu daného roku.

Pripravil, projednal a schvalil vybor SBT.

Obecnadast

- béh, technika Bhu

- zastaveni akcelerace

- zmeny sneru, sprinty 3—10 m

- pivotovani: na mist po zastaveni, po doskoku, za pohybu &mi bez mie)
- chytani mée a jeho kryti (na mistv pohybu, pi zastaveni)

- chyceni mie a fintovani (fihravka, stelba, unik driblinkem)
- stahovéni née (po doskéeni)

- stawni clony + uvolgni z ni

- abeceda s nm (bez driblinku, driblinkova)

- boj o ,mi¢ nikoho*

- blokovani stelby

Poznamka: Vesis sowast individuélnicitinnosti jednotlivce — ,fundamentals®.



Uto&né &innosti

a) Individualniginnosti
Prihravky ... zvyraznit (kromy zakladniho provedeni):
jednou rukou tfenim - na pivotmany
jednou rukou horem (bejsbdél) dlouhy pas do RP
jednou rukou fimo z driblinku - zrychleni hry
~hand—off* pii sowasné obratce. kombinace
Driblink ... zvyraznit (m.j.¢innost bez ,krok"):
»Slabou” ruku, bez divani na (s obrancem,fed stelbou)
- zpet, s naslednym vyraZzenim (se &mu sngru)
- zména tempa (¥etre ,hesitation dr.”)
- obrétku za driblinku (bez poruSeni pravidel)
- kryti mice — zakladni postoj
Strelba ... zvyraznit (m.j., z kratké vzdéalenosti pravéevou rukou)
-z velmi kratkeé vzdalenosti — ,lay—up” (z pohybu, gosk@eni = z mista, po
obréatce = z mista, po fia{,pump*)
- dopichovani, smimvani (bez poruseni pravidel)
-z vyskoku — po zastaveni nagatohy sodasre (po driblinku, po chyceni
piihravky)
Hra 1/1 ... zvyraznit (p kvalitn¢ provedené obrai)
- rozhodovani jiz ged chycenim nde
- pouziti fint (zahajeni, zak@eni)
- rychly prvni krok (bez poruSeni pravidla o krocich
- primocare ke koSi a po vystleni pohyb za nieém

b) Jednoduché kombinace pro postupny utok
- hod a Bz (2 hra&i)
- ,back door* — sbhnuti za zady obrance (2, 3)
- clon a sbihej z clony (2, 3) — ke koSi, do strany
- prihrej a claa od mte (3) — do strany, pod kos
- ki#iZzeni (3) — s pivotmanem, bez pivotmana
- akce ,Bradley” (2), akce ,curl cut” (2, 3)
- predani mie (,hand—off*) po pihravce, po driblinku (2)

c) Jednoduchy systém pro postupny Utok (Zira
- s 1 pivotmanem (2—-1-2), se 2 pivotmany (1-3-1)
- hra dovnit — ven — zmna strany mie
- zapojeni kombinaci uvedenych pod bodem b)

Obranné ¢innosti

a) Individualniginnosti
Zakladni obranny postoj, zakladni obranny pohyb
- cval vped, vzad, do stran
- vypomoc (help) a navrat (recover)
- fintovani — gesilové situace 2/1
- box—out — po vyseleni soupie (nabrani a drzeni na zadech)




- obrana pivota (dole, veistu, nahte)

b) Jednod

obrana hrée nabihajiciho ze slabé strany
kryti hr&e s méem (hra 1/1)

uché obranné kombinace

c) Jednod

jak branit aténé kombinace uvedené ygaichozicasti (2—3 hré)
obrana proti clondm:tdledné sledovani, proklouzavanielpirani
obrana protiutoku- viz presilove hry 3/1, 3/2, 4/3

uchy (MTM) obranny systém

Poznamka

tlak na mé + ,overplay* + vypomoc

na 1/3 — 1/2 (2/3) — 3/4riste

agresivni obrana na celénigi (FCP)

zasady tymového doskakovani piekk soupée

zaklady obranné rotace (,pomoc pomahajicimu”),itdéova hra 4/4 (,shell
drill)

taktika zdvojovani

: Vytvieni kvalitniho zakladu pro obranu vSeho druhu.

Tymovy protiutok

Poznamka

tymoveé doskakovani + start celétipe

outlet = 1. pihrdvka na ufeného hrée

,V* rozestaveni prvni trojice (3 pasmal!)

role trajlefi: 1. trajler = strana n¥¢, 2. trajler = slaba strana
prabéh zawvrecne faze (role, postaveni, pohyb jednotlivychchiya
piesiloveé hry 2/1, 3/2 (3/1), 4/3 (4/2), 5/3 (5/4)

. Satast ut@ného systému druzstva.

Kondiéni

Poznamka

(basketbalové) zaklady

¢lunkovy b2h na 1/2 hste

piebsh Ste histe —» 30 sec.

obranny cval sedovy (trestny) kruh

prekeh deélky Histeé (1x, 2x, 3x, 5x)

,suicide” (sebevrazda): TH — &p 1/2 — zt, 3/4 — zt, celd délka — zf
(rovné 5ti délkam!)

kombinace sprint + obranny cval{padré + vyskok sfka, deska)
vybéhy schod

medicinbaly — 1 kg, 2 kg {ilhravky, stelba)

stretink — zahajovaci, zakaéujici

béZzecka (atleticka, pohybova) abeceda — baeznd méem

: Rkteré Ize pouZit jako testy (v§tové, kontrolni)



