Zeljko Obradovi¢ (Panathinaikos Atheny) — ,,Sample Practice”
(Mastermind Coaching Clinic — Barcelona, ¢erven 2011, zpracoval Michal Jezdik)

Po celou dobu piisobeni u jednoho z feckych gigantd Panathinaikos Atheny aplikuje Zeljko Obradovi¢
na své druzstvo dva druhy tydennich mikrocykld v hlavnim (hracim) obdobi:

a/ hraci dny ¢tvrtek (Euroliga) a nedéle (fecka liga)

Po 1 trénink vecer

Ut 2 tréninky (dopoledne s kondi¢nim trenérem se zamérenim na quickness a agility — rozdéleni
do skupin, podle post()

St 1 trénink vecer

Ct G1 (Euroliga) — trénink dopoledne jen, kdyZ se hraje po 19 hodin

Pa 1 trénink vecer

So 1 trénink vecer

Ne G2 (fecka liga) — trénink dopoledne jen, kdyz se hraje po 19 hodiné
b/ hraci dny stfeda (Euroliga) a sobota (fecka liga)

Po 1 trénink vecer

Ut 2 tréninky (dopoledne s kondi¢nim trenérem se zamérenim na quickness a agility — rozdéleni
do skupin, podle post()

St G1 (Euroliga) — trénink dopoledne jen, kdyZ se hraje po 19 hodiné

Ct 1 trénink vecer

Pa 1 trénink vecer

So G2 (fecka liga) — trénink dopoledne jen, kdyz se hraje po 19 hodiné

Ne volno

Samoziejmé jsou v trénincich urcité odliSnosti a to hlavné podle ¢asti sezény, ve které se nachazeji,
podle soupere, na kterého se pfipravuji, podle zdravotniho stavu druZstva jako celku. Nicméné nutno
fici, Ze se snaZi tyto faktory v maximalni mife eliminovat, aby rozdil( bylo co nejméné. Vse, co se na
trénincich déla v basketbalové ¢asti, vychazi z poZzadavk( na hrace kladenych ve vztahu k pfistimu
utkani. Po celou dobu tréninku vyZaduje po hracich a svém asistentovi maximalni koncentraci na
kazdou vtetinu tréninku i na zdanlivé jednoduché véci, jakou je napfiklad prebéh ve trojicich se
zabihanim. Po tréninku by méli byt hraci unaveni nejen fyzicky, ale i mentalné — musi vstfebdvat
vyslovené informace a realizovat je béhem celého tréninku. Zaroven chce po svych hracich, aby si
jednotliva cviceni ,uzili“ (Casto soutézi, nebo z hernich cvi¢eni déla prapravné hry, kdy se ,,pocita“
skore). Trénink zacina vidy jednoduchym pripravnym cvi¢enim (10-12 minut) a protazenim
(preferuje dynamicky strecink). Potom musi byt hraci schopni vykondavat cviceni se 100% nasazenim —
od tohoto okamziku neni dlivod si polevit, nebo se vymlouvat, Ze nejsem rozcviceny. Pokud se stane,
Ze hrac neni schopen provadét cinnosti s maximalnim dsilim, vezmi si ho stranou a promluvi s nim —
pokud zjisti, Ze ma objektivni osobni problémy, necha jej bez trestu odpocivat. Tresty zarazuje jen,
pokud se hraci ,flakaji“ a nedélaji na tréninku to, co po nich trenéri pozaduji (vétSinou se jedna o
prebéhy mezi koncovymi ¢arami tam a zpét s casovym limitem). V odpolednich trénincich nezarazuje
stfelecka cvi¢eni bez pohybu — k tomu jsou uréeny dopoledni tréninky nebo hraci mohou pfijit do



haly sami. V hernich cvic¢enich a prlpravnych hrach 5 na 5 koucuji (Obradovic a jeho asistent) kazdy
jeden tym — béhem cviceni se snaZzi hrace zasobovat informacemi a apeluji na né, aby se ucili rychle
reagovat na ¢innost soupere. Do programu tréninku ¢asto zarazuji trestné hody. Nejcastéji mezi

jednotlivymi cvicenimi. Maximalni délka tréninku je 100 minut. Na zavér tréninku je vzdy protazeni.

V nasledujici ¢asti naleznete ukazky cviceni, které jsou velmi casto zarazovany do tréninkovych
jednotek:

Cviceni 1

(trojice, 1 mic)

Prebéh s prihravkami pres stfedniho hrace + zakonceni z kratké vzdalenosti (lay-up), Zadny dribling,
zadna pfihravka o zem — pouze prihrdvky obouruc tréenim od pasu. PoZzadovand maximalni
koncentrace na presnost prihravek, Uspésnost zakonceni a neporusovani pravidel o krocich.

Cviceni 2 —obr. 1

(trojice, 1 mic)

Hraci zacinaji v rozestaveni, jak je zndzornéno na obrdzku a zakoncuji stfelbou z kratké vzdalenosti po
jednouderovém driblingu (lay-up, pozdéji z podbéhu).
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Cviceni 3

(trojice, 1 mic)

,Prebéhy se zabihanim“ — 4 pfihravky (pozor na porusovdni pravidla o krocich, pouze ptihravky
obouruc tréenim od pasu — zadna pfihravka o zem). Potom zaradit pouze 3 ptihravky.

Cviceni 4
(trojice, 1 mic)

vvs

Stejna organizace, ale kazda trojice bézi 3x (,,tam — zpét —tam”).



Trénink pokracuje individualnim dynamickym strecinkem za pomoci kondicniho trenéra a
fyzioterapeuta.
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Cviceni 5 — obr. 2 (hlavni cast)
(trojice, 1 mic)
Nejcastéji trénink zacind cvicenimi se zamérenim na rychly protidtok a pfechodovou fazi. Pfikladem
je nasledujici cvi¢eni — hraci zacinaji v rozestaveni, jak je zndzornéno na obrazku. Hra¢ 5 nahodi mic
na desku, chyti jej a pfihraje hraci 1, ktery se uvolnil smérem k postranni ¢are, odkud dribluje
smérem do stfedu hfisté, nasleduje prihravka hraci 2, ktery zakoncuje stfelbou z kratké vzdalenosti
(lay-up).
e stejny zacdtek, ale hrac 2 zakoncuje strelbou ze stfedni vzdalenosti, hrac¢ 1 odstavuje hrace 5
na slabé strané (Box-Out)
e stejny zacdtek, ale hrac 2 prihraje hraci 5, ktery zakoncuje z kratké vzddlenosti, hrac 2
odstavuje hrace 1 (Box-Out)
e stejny zacdtek, ale hrac 1 dribluje ,,coast to coast” a zakoncuje stfelbou z oblasti ¢ary
trestného hodu

11 vSichni hraci musi béhat se 100% usilim !!




7 vz

Cviceni 6 — obr. 3 (hlavni cast)

(3-2+1, continuity)

Herni cviceni zamérené na feseni pocetni prevahy Utocnikl nad obranci s tfetim dobihajicim
obrancem, ktery zacina u pulici ¢ary a vbiha do hristé v momenté, kdy mic ,,pfechazi“ na utoc¢nou
polovinu (obrance se nejprve musi dotknout jednou nohou stfedového kruhu). Ukolem Gtoénika

s mi¢em je atakovat ve stfednim koridoru prvniho obrance a ndsledné pfihrat volnému spoluhradi

v

k jedné z postrannich ¢ar, ¢imz se vytvofi situace 2 na 1. Nékdy zméni cvi¢eni na feSeni pocetni

7 o

prevahy 4 Gtocnikd proti 3 obranciim a 1 dobihajicim z poloviny hfisté (organizace je stejna).
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Cviceni 7 — obr. 4 (hlavni cast)

(close-out)

Cviceni by mélo predchazet vysvétleni kritickych mist — kratké kroky, jak pracovat s tézistém, prace
pazi, urcit také co je cilem. Hraci za¢inaji v zakladnim postaveni, jak zndzornéné na obrazku. Utoénik

vyrazi co nejrychleji smérem ke kosi, trenér mu v libovolném okamziku prihraje mic¢ (pozor na

poruseni pravidla o krocich). Obrance zacind svou cinnost, jakmile Utoénik bez mice vyrazi smérem ke

kosi. Cilem obrance je zastavit hrace s micem, nebo jej pfimét ke zménam driblujici ruky a zamezit
jednoduchému zakonceni (no easy basket).




7 vz

Cviceni 8 — obr. 5 (hlavni cast)

(2x close-out)

Utognici nesmi do tfibodového prostoru, obrance zadina ve stfedu vymezeného tUzemi. Cviceni za&ina
prihravkou obrance trenérovi, ktery ma mic¢ a maze fintovat prihravku, obrance by mél reagovat jen
na pohyb mice (pfihravku). Pokud je atoc¢nik po chyceni pfihravky volny, zakoncuje stfelbou ze
stfedni vzdalenosti, pokud nemUze vystielit, pokracuji ve h¥e 1nal (maximalné 3 driblingy). Ukolem
obrance je nepustit hrace s mi¢em do stfedu hfisté. Jakmile je vystreleno, hraci bojuji o mic¢. Kdo jej
ziska, prihraje trenérovi, ktery co nejrychleji pfihraje druhému utocnikovi a cviceni pokracuje stejnym
zplUsobem. Po dvou zakoncenich se hraci vymeéni.
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Cviceni 9 — obr. 6 (hlavni ¢ast)

(1on1 help & close-out)

Utoénik v dolnim postaveni mdzZe po chyceni mice pFihrat mi€ zpét trenérovi nebo zacit unik jedno
uderovym driblingem smérem do stfedu hristé a pak provede zadni obratku smérem ke koncové care
a pfihraje mic trenérovi. Obrance muze ziskat mic, pokud se trenér pokusi prihrat Gtocnikovi (lob
pass). V ptipadé, Ze se utocnik uvolfiuje s mi¢em, pfistupuje k nému smérem od koncové ¢ary
(simulace zdvojeni, respektive help & recover & close-out). Jakmile trenér pfihraje mic uto¢nikovi na
druhou stranu hfisté, cvic¢eni pokracuje hrou 1nal se stejnymi ukoly jako ve cviceni 8.




7 vz

Cviceni 10 — obr. 7 a, b, c (hlavni ¢ast)

(20on2 help & close-out)

Cviceni zacina ptihravkou trenéra utocnikovi do dolniho postaveni, ktery po chyceni mi¢ vyuziva
vyckavaci dribling. Po nékolika Uderech pfihraje mic¢ jednomu ze svych spoluhracéti na slabou stranu.
Cviceni pokracuje hrou 2na2. Hrac v dolnim postaveni se zapojuje pouze do Utoc¢ného doskakovani.
Po pfihravce na slabou stranu musi stat minimalné jednou nohou stale ve vymezeném Uzemi.
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Cviceni 11 - obr. 8 (hlavni ¢ast)

(close-out & fast break drill)

Cviceni navozuje herni situaci, kdy obrance dobiha k zakoncujicimu Utocnikovi ze slabé strany.
Zaciname prihravkou obrance X1 utocnikovi 1, ktera je spoustécim mechanismem pohybu vSech
bréanici hracd, tak je znazornéno na obrazku. Utoénik maze pFihrat mi¢ viem svym spoluhracam.
Kdokoliv z jeho spoluhraéii chytne prihravku, zakoncuje stfelbou bez pouziti driblingu. Ukolem
obrancl je maximalné ztiZit strelu (bézi s rukama nad rameny), ale neméli by zaroven pfepadnout za
stfelce. Druha varianta cviceni ma stejny zacatek, ale ukolem utocnikl je po chyceni prihravky od
hrace 1 vyuzit vyskové prevahy, kterd vznikla prebéhem obrance X5 k Utocénikovi 3. Po zakonceni
nasleduje box-out a rychly protitutok. Hraje se tam a zpét, nebo do prvniho Uspésného zakoncen
rychlého protitutoku.
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Cviceni 12 (hlavni ¢ast)

(hra 5na5)

Kazdy trenér ma svou roli (obrana vs. Utok), maximalni délka hry je 1:40, nasleduji trestné hody a
nova hra. Pokud nejsou trenéfi spokojeni s fesenim jakékoliv herni situace, hru zastavi a ukazuji
spravné feseni. Cilem z(stava vysoka intenzita vSech provadénych c¢innosti a dodrZovani konceptu
hry.



