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V prvé fadé chci podékovat Ceské basketbalové federaci, Ze mi umoznila z(&astnit se

basketbalové staze na univerzitiach a stiednich Skolach v americkém Texasu.

Podékovani patii i organizaci Athletes in Action, ktera staz organizovala, a po celou cestu nas
jeji pracovnici provazeli. Diky sile a vlivu této organizace jsme méli mnohé dvefe oteviené a

mohli tak vidét a slySet vice nez ostatni.

Vsechny navstévy univerzit i sttednich $kol probihaly ve stejném ¢i podobném duchu. Vzdy
jsme shlédli jeden nebo vice tréninkd a poté absolvovali diskuzi s trenérem ¢i asistentem
trenéra. Velmi podrobné jsme se seznamili s vybavenim S§kol a jejich sportovnim zdzemim.
Sledovali jsme i kondi¢ni piipravy tymut, po kterych opét nasledovaly diskuze piimo

s kondiénim trenérem daného Skolniho institutu.

Zajimava byla navstéva pripravného utkani tymu NBA Dallas Mavericks ,kde jsme méli
moznost osobniho setkani i S manazery a skauty klubu. Zde jsme mohli vidét i veskerou

doprovodnou show pti utkani a kompletni servis pro divaka.

Béhem celého pobytu jsme porovnavali ur¢ité rozdily mezi pojetim tréninku u nas a ve
Spojenych statech. Zasadnim rozdilem je Siroky realizacni tym, na tréninku byli minimalné
dva az tfi trenéfi, hraci jsou pod neustalym tlakem, ktery je nuti se zlepSovat, viditelna byla
profesiondlni pfiprava na tréninky. Cely realizacni tym 1 hra¢i byli seznadmeni s naplni

tréninku, kazdy mél konkrétni kol a prodlevy mezi cvicenimi byly minimalni.
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I. Fyzicka priprava hracu — posilovani

V této oblasti jsme se setkali suplné jinym pojetim piipravy mladych hracl, nez je
S hraci ve véku 13 — 14 let. Uz v tomto véku do fyzické ptipravy zapojuji ¢inky, tézké mice a
dalsi posilovaci stroje a pomticky. Na vétsiné §kol maji hraci k dispozici posilovnu a k tomu
i kondi¢niho trenéra. Na univerzitach je kondiéni trenér nezbytna samoziejmost. Tato funkce
je k dispozici uz i na stiednich $kolach, kdy pomaha s rozvojem hraci z riznych sportovnich

odvétvi - basketbal, americky fotbal, zapas atd... Hrac¢i tak relativné v nizkém ve€ku zacinaji




posilovat s velmi nizkymi vahami na zavazi a Cinkach. Hlavni dtvod je dokonale piipravit
télo sportovce k dalSim etapam rozvoje silové kondic¢ni pfipravy. Druhym aspektem tak
brzkého posilovani je, Ze hréci si jiz v nizkém véku uvédomi, Ze posilovna je plnohodnotna

soucast piipravy sportovce a maji k této ¢innosti jiz vybudovany vztah.

Konkrétni cviky jsou za vyuziti vahy vlastniho téla (toto se ve velké mife vyuziva i u nas.
Pokud do pfipravy zapoji ¢inky a zévazi, tak jen nizké vahy 1-2 kg. Pfi zapojeni Cinek do
tréninku se nejedna Casto o statické cviky, ale o kombinaci pohybi, vyskoki s ¢inkami, napf.
skakani panaka s ¢inkami v rukou, vypady do strany opét s ¢inkami v rukou, krouzeni rukou

riznymi sméry. Dillezitou soucasti této piipravy je zapojeni vice svalovych partii.

Zasadnim aspektem kondiéni ptipravy je velka pestrost cviki, zapojeni vice druhti naradi,
¢inky, t€zké mice, trx program, cviky s vlastni vdhou apod. VSe se déje pod odbornym

dozorem kondi¢niho trenéra, ktery dbéa na spravnou techniku cviku, coz je velmi dilezité.
Il. Obranné drily - HIGH SCHOOL ST. PIUS (RUSSEL CARR, HEAD COACH)

1. Box out dril + close out

Cviceni pro 8 hract (4 obranci a 4 Gtocnici) + 2 trenéti (C1 a C2). Utocnici maji postaveni na
perimetru a obranci uvniti vymezeného tzemi. Trenér C1 s micem pod obrouckou, druhy
trenér na vrcholu trojky. Obranci v obranném postoji na mist¢ a rychld prace nohou

V obranném postoji. obr. 1

Cviceni spusti trenér pifihravkou na druhého trenéra a obranci co nejrychleji reaguji pohybem

k uto¢nikovi. U Gto¢nika vyuzivaji close-out. obr. 2

Po zpétné piihrdvce od trenéra C2 na trenéra Cl co nejrychlejsi reakce do vychoziho
postaveni + opét rychld prace nohou na misté¢ v obranném postoji. Poté opét pfihravka na

trenéra C2 a celé se to n¢kolikrat mize opakovat. obr. 3

Na pokyn trenéra se Utocnici snazi dostat k trenérovi C1 v dolnim postaveni a obranci se jim
V tom snazi zabranit vyuzitim odstaveni (box-out, zada), idealni na¢asovani pro odstaveni je ,
kdyz obranci jsou v blizkosti uto¢nikl tak, aby byl co nejrychlejsi kontakt télem odstaveni.

obr. 4




2. Pohyb obrancu (rotace) a atakovat mic

Cvi¢eni pro 7 hraét (3 obranci a 4 uto¢nici) + 1 trenér C1. Utoénici maji postaveni na
perimetru a obranci uvniti vymezeného tizemi. Obranci v obranném postoji na misté a rychla

prace nohou v obranném postoji. Utoc¢nici si mohou jen ptihravat. obr. 1
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Trenér posSle mi¢ k ato¢nikovi. Nejbliz§i obrance napadd mi¢, ostatni obranci jsou Vv help

postaveni. obr. 2

Po ptihravce dochazi k rotaci obranct a nejblizs§i obrance napada utocnika s mi¢em. Posun a

rotace dvou obranci. obr. 3

Obrana se snazi vydrzet 15 — 20 vtefin tak, aby zamezila volné stiele. Jestlize se uto¢nici

dostanou do oteviené stiely, museji zakoncit pozicni stielou.




Kriticka mista — dbat na v€asnou a rychlou reakci obrancii a na zménu polohy mice. Reagovat
Jjiz pti letu ptfihravky a ne az po chyceni mic¢e dalSim utocnikem. Obrance, ktery atakuje mic,

k#ici: ,,mi¢, mic¢ nebo ball, ball*“. Snaha ucit mluvit naSe hrace.

3. Kondi¢ni obranny dril

Cviceni pro cely tym. Zakladni postaveni hraci, idealn€ jsou trojice, ale neni potieba. Hrac
stoji na spojnici ko$ - ko$ a v obranném postoji pracuje na misté (rychlé Slapani nohou), na
pokyn trenéra vybiha ke spoluhraci, ktery stoji na postranni ¢are. Pfi dobihani ke spoluhraci
vyuziva close-out, poté se vraci na vychozi pozici. Zde opét prace nohou v obranném postoji a

na dalsi pokyn vybiha na druhou stranu.

Tento dril se da riizné¢ modifikovat, obranci mohou reagovat na trenéra, ktery ur¢i smér, ci

délat rovinku v obranném pohybu nebo kombinovat sprint a obranny pohyb.




4. Obranny dril s vypomoci a tlakem na hrace s miéem

Cviceni je pro 4 hrace (2 obranci a 2 Gtocnici) + 1 trenér C1. Trenér je v dolnim postaveni

(low post) a Gto¢nici na perimetru. Obranci zacinaji v help pozici u trenéra. obr. 1

Trenér prihraje jednomu z uto¢nikd, jeho obrance atakuje mi¢ (opét chceme hlasité kiicet mic,
mi¢ nebo ball, ball). Druhy obrance je v help postaveni k mici, je neustdle aktivni, ma zivé

nohy. obr. 2

Po zméné pozice mice se hra¢i posouvaji. Opét jeden hra¢ je aktivni na mi¢ , druhy je v help

pozici. obr. 3
Uto¢nici maji moznost piihrat i trenérovi a poté jsou oba obranci v help pozici.

Kritickd mista — dbat opét na co nejrychlejsi reakei pti pohybu mice, pouzivat ruce maximalné

aktivné i v help pozici, zivé nohy a komunikace z pohledu obrany (mi¢, mi¢ nebo ball, ball).




Zaveér: Nejvetsi rozdil oproti tuzemskym zvyklostem a podminkam byla vidy sebevédoma
komunikace hrac¢i na tréninku. Hlavné v obrannych drilech si pomdhali neustilym
mluvenim (ball, help, rebound apod..), ale i na utocné poloviné. VZdy se hraci mezi sebou
povzbuzovali a to jim ddvalo energii navic. Komunikace neboli mluveni je v basketbalu

velmi diileZitda véc a na nejvyssi tirovni zcela nezbytnd.
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