Zeljko Obradovi¢ (Panathinaikos Atheny) — ,,Sample Practice
(Mastermind Coaching Clinic — Barcelona, ¢erven 2011, zpracoval Michal Jezdik)
Po celou dobu piisobeni u jednoho z feckych giganti Panathinaikos Atheny aplikuje na své

druzstvo dva druhy tydennich mikrocykl 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 zamétfenim na quickness a agility -
rozde¢leni do skupin, podle postil)

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 (tfecka 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 zaméfenim na quickness a agility —

rozde¢leni do skupin, podle postil)

St G1 (Euroliga) — trénink dopoledne jen, kdyZ se hraje po 19 hodiné
Ct 1 trénink vecer
Pa I trénink vecer

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

Ne volno

Samoziejmé jsou v trénincich urc¢ité odliSnosti a to hlavné podle casti sezony, ve které se
nachazeji, podle soupete, na kterého se ptipravuji, podle zdravotniho stavu druzstva jako celku.
Nicméné nutno fici, Ze se snazi tyto faktory v maximalni mife eliminovat, aby rozdili bylo co
nejmén€. VSe, co se na trénincich déla v basketbalové casti, vychdzi z pozadavkli na hrace

kladenych ve vztahu k pfistimu utkéni. Po celou dobu tréninku vyzaduje po hracich a svém
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asistentovi maximalni koncentraci na kazdou vtefinu tréninku i na zdanlivé jednoduché véci,
jakou je naptiklad ptebéh ve trojicich se zabihdnim. Po tréninku by méli byt hraci unaveni nejen
fyzicky, ale 1 mentdlné¢ — musi vstfebavat vyslovené informace a realizovat je béhem celého
tréninku. Zaroven chce po svych hracich, aby si jednotliva cviéeni ,,uzili“ (Casto soutézi, nebo z
hernich cviceni d€la prapravné hry, kdy se ,,pocita* skore). Trénink zacina vzdy jednoduchym
pripravnym cvicenim (10-12 minut) a protazenim (preferuje dynamicky strecink). Potom musi
byt hraci schopni vykonavat cviceni se 100% nasazenim — od tohoto okamziku neni divod si
polevit, nebo se vymlouvat, Ze nejsem rozcviceny. Pokud se stane, Ze hra¢ neni schopen provadét
¢innosti s maximalnim tsilim, vezmi si ho stranou a promluvi s nim — pokud zjisti, Ze ma
objektivni osobni problémy, nechd jej bez trestu odpocivat. Tresty zatazuje jen, pokud se hraci
,flakaji“ a ned¢€laji na tréninku to, co po nich trenéti pozaduji (vétSinou se jedna o pirebéhy mezi
koncovymi ¢arami tam a zpét s Casovym limitem). V odpolednich trénincich nezatazuje strelecka
cviceni bez pohybu — k tomu jsou ur¢eny dopoledni tréninky nebo hrac¢i mohou pfijit do haly
sami. V hernich cvi¢enich a pripravnych hrach 5 na 5 koucuji (Obradovi€ a jeho asistent) kazdy
jeden tym — béhem cviceni se snaZi hrace zasobovat informacemi a apeluji na né, aby se ucili
rychle reagovat na ¢innost soupefe. Do programu tréninku Casto zafazuji trestné hody. Nejcastéji
mezi jednotlivymi cvi¢enimi. 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)

Ptebeh s prihravkami ptes stfedniho hra¢e + zakonceni z kratké vzdalenosti (lay-up), Zadny
dribling, zadna pfihravka o zem — pouze pfihravky obouru¢ tréenim od pasu. Pozadovana
maximalni koncentrace na pfesnost piihravek, uspéSnost zakonceni a neporuSovani pravidel o

krocich.
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Cviceni 2 —obr. 1
(trojice, 1 mic)
Hrac¢i zacinaji v rozestaveni, jak je znazornéno na obrazku a zakoncuji stfelbou z kratké

vzdalenosti po jednouderovém driblingu (lay-up, pozd¢ji z podb&hu).

O (

obr. 1

Cviceni 3
(trojice, 1 mic)
,,Preb&hy se zabihanim* — 4 ptihravky (pozor na porusovani pravidla o krocich, pouze piihravky

obouru¢ tr¢enim od pasu — zadna piihravka o zem). Potom zafadit pouze 3 prihravky.

Cviceni 4
(trojice, 1 mic)

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




Trénink pokracuje individualnim dynamickym stre¢inkem za pomoci kondi¢niho trenéra a

fyzioterapeuta.

Cviceni 5 — obr. 2 (hlavni ¢ast)
(trojice, 1 mic)
Nejcastéji trénink zacind cvienimi se zaméfenim na rychly protittok a ptrechodovou fézi.
Ptikladem je nésledujici cviceni — hraci zacinaji v rozestaveni, jak je znazornéno na obrazku.
Hrac¢ 5 nahodi mic na desku, chyti jej a pfihraje hréa¢i 1, ktery se uvolnil smérem k postranni ¢ate,
odkud dribluje smérem do stiedu hiisté, nasleduje ptihravka hraci 2, ktery zakonéuje stielbou z
kratké vzdalenosti (lay-up).
e stejny zacatek, ale hra¢ 2 zakoncuje stielbou ze stiedni vzdalenosti, hra¢ 1 odstavuje hrace
5 na slabé strané (Box-Out)
e stejny zacatek, ale hra¢ 2 ptihraje hraci 5, ktery zakoncuje z kratké vzdalenosti, hra¢ 2
odstavuje hrace 1 (Box-Out)
e stejny zacatek, ale hra¢ 1 dribluje ,,coast to coast™ a zakoncuje stielbou z oblasti Cary

trestného hodu

! vSichni hracéi musi béhat se 100% usilim !!
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obr. 2

Cviceni 6 — obr. 3 (hlavni ¢ast)

(3-2+1, continuity)

Herni cviceni zaméfené na feSeni pocetni pievahy uto¢nikii nad obranci s tfetim dobihajicim
obrancem, ktery zac¢ind u pulici ¢ary a vbiha do hfiSt¢ v momenté, kdy mi¢ ,,pfechdzi* na uto¢nou
polovinu (obrance se nejprve musi dotknout jednou nohou sttedového kruhu). Ukolem ttoénika s
micem je atakovat ve sttednim koridoru prvniho obrance a nasledn¢ piihrat volnému spoluhraci k
jedné z postrannich car, ¢imZ se vytvoii situace 2 na 1. Nékdy zméni cviceni na feSeni pocetni

pfevahy 4 uto¢nikil proti 3 obranciim a 1 dobihajicim z poloviny hiisté (organizace je stejna).







Cviceni 7 — obr. 4 (hlavni ¢ast)

(close-out)

prace pazi, urCit také co je cilem. Hraci zacinaji v zdkladnim postaveni, jak zndzornéné na
obrazku. Utoénik vyrazi co nejrychleji smérem ke kosi, trenér mu v libovolném okamziku
prihraje mi¢ (pozor na poruseni pravidla o krocich). Obrance za¢iné svou ¢innost, jakmile uto¢nik
bez mice vyrazi smérem ke koSi. Cilem obrance je zastavit hra¢e s micem, nebo jej pfimét ke

zméndm driblujici ruky a zamezit jednoduchému zakonceni (no easy basket).

obr. 4 m o




Cviceni 8 — obr. 5 (hlavni ¢ast)

(2x close-out)

Utoénici nesmi do tfibodového prostoru, obrance zaéina ve stfedu vymezeného uzemi. Cviceni
zalind piithravkou obrance trenérovi, ktery ma mi¢ a miize fintovat ptihravku, obrance by m¢l
reagovat jen na pohyb mice (pfihravku). Pokud je Gto¢nik po chyceni ptihravky volny, zakoncuje
stielbou ze stfedni vzdalenosti, pokud nemuze vystrelit, pokracuji ve hie Inal (maximaln¢ 3
driblingy). Ukolem obrance je nepustit hra¢e s mi¢em do stfedu hfi§ts. Jakmile je vystieleno,
hra¢i bojuji o mi¢. Kdo jej ziska, pfihraje trenérovi, ktery co nejrychleji ptihraje druhému

utoénikovi a cviceni pokracuje stejnym zptisobem. Po dvou zakoncenich se hraci vyméni.

obr. 5 m




Cviceni 9 — obr. 6 (hlavni ¢ast)

(Lonl help & close-out)

Uto¢nik v dolnim postaveni miize po chyceni mie piihrat mi¢ zpét trenérovi nebo zadit unik
jedno uderovym driblingem smérem do stfedu hiist¢ a pak provede zadni obratku smérem ke
koncové Care a piihraje mi¢ trenérovi. Obrance miize ziskat mic, pokud se trenér pokusi piihrat
uto¢nikovi (lob pass). V piipad¢, ze se Gtoc¢nik uvoliiuje s mi¢em, pristupuje k nému smérem od
koncové cary (simulace zdvojeni, respektive help & recover & close-out). Jakmile trenér ptihraje
mic utocnikovi na druhou stranu hfisté, cviceni pokracuje hrou lnal se stejnymi ukoly jako ve

cvideni 8.

obr. 6 m




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

(20n2 help & close-out)

Cviceni zacina prihravkou trenéra uto¢nikovi do dolniho postaveni, ktery po chyceni mi¢ vyuziva
vyckavaci dribling. Po n€kolika uderech pfihraje mi¢ jednomu ze svych spoluhract na slabou
stranu. Cviceni pokracuje hrou 2na2. Hra¢ v dolnim postaveni se zapojuje pouze do utocného
doskakovani. Po pfihrdvce na slabou stranu musi stait minimalné jednou nohou stile ve

vymezeném uzemi.

obr. 7a /\ obr. 7b /—\

obr. 7c /_\




Cviceni 11 — obr. 8 (hlavni cast)

(close-out & fast break drill)

Cviceni navozuje herni situaci, kdy obrance dobihd k zakoncujicimu utocnikovi ze slabé strany.
Zaciname prihravkou obrance X1 utocnikovi 1, kterd je spoustécim mechanismem pohybu vSech
branici hradt, tak je zndzornéno na obrazku. Utoénik miiZe piihrat mi¢ viem svym spoluhradam.
Kdokoliv z jeho spoluhraéti chytne piihravku, zakonduje stielbou bez pouziti driblingu. Ukolem
obranctl je maximaln¢ ztizit stielu (bézi s rukama nad rameny), ale neméli by zaroven prepadnout
za stielce. Druhd varianta cviceni ma stejny zacatek, ale ikolem to¢niki je po chyceni pfihravky
od hrace 1 vyuzit vySkové pievahy, ktera vznikla pfebéhem obrance X5 k uto¢nikovi 3. Po
zakonceni nasleduje box-out a rychly protiatok. Hraje se tam a zpét, nebo do prvniho uspésného

zakoncen rychlého protiutoku.

©®

obr. 8 m

Cviceni 12 (hlavni ¢ast)
(hra 5nab)

Kazdy trenér ma svou roli (obrana vs. utok), maximalni délka hry je 1:40, nésleduji trestné hody

a nova hra. Pokud nejsou trenéfi spokojeni s feSenim jakékoliv herni situace, hru zastavi a ukazuji




spravné feSeni. Cilem zistava vysokd intenzita vSech provadénych cinnosti a dodrzovani

konceptu hry.
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