STAZ BORGOMANERO, ITALIE

Hlavnim cilem staze byla navstéva trenéra Alex Sarama, ktery je soucdsti organizace Basketball
Immersion a propagatorem evidence-based pfistupu v ueni dovednosti a tréninku basketbalu.

V Borgomanero existuji souc¢asné dvé organizace — Zahrani¢ni akademie College Prep (Alex
Sarama) a mistni italsky klub Borgomanero (College Basketball). Vzajemné maji izkou spoluprici,
spolecné tréninkové i administrativni prostory, ale kazdy ma svij rozpocet, marketing a

management.
1. ITALSKY MLADEZNICKY KLUB BORGOMANERO

Kategorie:

1. Mini (pfipravky, U10 a U11, 3x tydné trénink 1 h)

2. U12+U13 (3x tydné trénink)

3. U14 (4x tydné trénink)

4. U15 (4x tydné trénink)

5. U17 ,A“a,B“ (A tym 4x tydné trénink; B tym 3x)

6. U19 ,A”a ,B“ (A tym 3x tydné; B tym 3x tydné&; ndvaznost na muZi Serie B)

7. Muzi— Serie B — poloprofesionalni tym

Personalni zajisténi:

Celkem 7 profesionalnich trenérd. Kazdy z trenérl plsobi jako hlavni trenér jedné kategorie a
poté jako asistent u min. jednoho dalsiho tymu

Séftrenérem mladeze je Francesco Rossi (propagator Games approach a Princeton Offense;
jeho pfistup k tréninkovému procesu shrnuje zde:
https://www.youtube.com/watch?v=jrdUhxiYeck&t=2429s&ab channel=MikedeKraker)

Tréninkovy proces:

15-20 hracu v kazdé kategorii
V kazdé kategorii 1 hlavni trenér a minimalné 1 asistent na kazdém tréninku
V mini basketbalovych kategoriich vychazi trénink z princip Easy basketu. Ve vyssich
kategoriich je vSe vedeno na zakladé games approach
Napfi¢ celym klubem uci hrace Princeton offense. Zacinaji od U12-U13 a postupné v kazdé
kategorii ptidavaji dalsi prvky z Princeton Offense

o U12-U13 - off ball movement, backdoor, frontcut

o U114 —backdoor, low post

o U15 - off ball screen (back screen), high post

o U17 - high post, off/on ball screen

o U119 - Princeton Offense
Nékteré kategorie maji tréninky i v sobotu. Rozpis tréninku se lehce lisi pro jednotlivé tydny.
Dynamicky warm-up nebyl v Zadné kategorii. VSechny tréninky zacaly rusnou ¢asti (cca 5-8°).
Poté hned prechod na hlavni ¢ast tréninkové jednotky.
Silova priprava probiha v rdmci tréninkového procesu az od kategorie U17 (1-2x tydné pred
nebo po basketbalovém tréninku).
Od kategorie U15 zafizuji hra¢lim ve vedni den 1x/tyden tymovou vecefi


https://www.youtube.com/watch?v=jrdUhxiYeck&t=2429s&ab_channel=MikedeKraker

Utkani:

e Utkani mladeze se hraji v tydnu i o vikendu. Za¢atky utkani v tydnu jsou v ¢asech od 19:00-
21:30 (Kategorie U13 hrala v tydnu venkovni utkani se za¢atkem 21:30)

Tréninkova jednotka U14

e Minimalni ¢as straveny vysvétlovanim dril(

e Veskeré cvi¢eni bylo games approach s vyuZitim SSG (Zadné cvi¢eni nebylo bez obrance)

e Zpétna vazba formou otdzek na hrace

e Prvni cvi€eni po rusné ¢asti byla velice ¢asto kontinudlni hra 2-2 na Sirku hristé

e Pauza na piti 1 za trénink

e Nastaveno prosttedi, kde se hraci neboji udélat chybu

e Duraz na backdoor v Princeton Offense — trenéfi maiji pravidlo, Ze v pfipadé ztraty pti pokusu
o pfihravku do backdooru nereaguji negativné na hrace, a to i véetné jejich body language

e \ysokd agresivita v obrané — vSe automaticky bez jakéhokoliv zasahu nebo pfipomenuti od
trenérd béhem celého tréninku

2. AKADEMIE COLLEGE PREP

e 20 hradid rozdélenych do dvou tymU (White a Blue)

e Personalni zajisténi: 1 hlavni trenér (Alex Sarama), 4 asistenti (2x USA, 1x Itdlie, 1x Belgie), 1
kondi¢ni trenér (Spanélsko) a 1 kameraman/fotograf (Belgie)

e 1xtydné maji team meeting, kazdy den spolecné obédy a vecere

e Celd organizace funguje na stejném principu jako GBA v CR. Hr&di si plati u¢ast v akademii

e Hlavni trenér Alex Sarama je propagatorem evidence-based tréninku, konkrétné constraints
led approach a differential learning

Constraints led approach

eV ramci uceni dovednosti existu;ji tfi zakladni pristupy: , Traditional approach”, ,,Games
Approach” a ,Constraints led approach” (CLA). Alex je jednim z mala profesiondlnich trenérd,
ktefi aplikuji ve svém tréninkovém procesu CLA

e Principem CLA je ve zkratce vytvareni prekazek a manipulovani s tréninkovymi podminkami
tak, aby se vytvofilo prostredi, které hrace rozviji v pozadovaném sméru

e Problematika CLA je ponékud obsahla a zakladni popis je shrnut zde i s videi:
https://labtraining.co/making-sense-of-the-constraints-led-approach-in-basketball/

e Pro dalsiinformace o CLA je idedlni kniha: How we learn to move, Rob Gray (2011)

e Video od Rob Gray na dané téma je také zde:
https://www.youtube.com/watch?v=Kg4Caq0hCc4&ab channel=RobGray

Differential learning

Metodika pochazejici od Wolfganga Schollhorna a kol., z roku 2006. Myslenka spociva v tom,
Ze procvicovanim rznych pohybl ndhodnym zplsobem se usnadiuje rozvoj pohybovych vzorcd,
které Ize prizpUsobit situacim ve hrach, které jsou jedinecné a neocekavané — tedy presné tak, jak
jsou jednotlivé situace provadény ve hre.


https://labtraining.co/making-sense-of-the-constraints-led-approach-in-basketball/
https://www.youtube.com/watch?v=Kg4Caq0hCc4&ab_channel=RobGray

Differential learning je v v tréninkovém procesu aplikovano na strelbu. Ve zkratce je cilem
opakovani bez opakovani — zadna strelba by neméla byt provedena ze stejného mista nebo pohybu a
vyhyba se tak rigidnimu opakovani pohybu. Diky neustalym zménam pohybU v ramci stfelby mize
hrac objevit, co pro néj funguje nejlépe, a naucit se tuto dovednost provadét rliznymi zplsoby.

Tréninkovy proces:

e Pfi 80% cviceni byla vyuzita ¢asomira.

e 5°-15‘rusna ¢ast na zacatku tréninku. Poté hned ptrechod k hlavni ¢asti tréninku. Bez
dynamického warm-up.

e Vse v tréninku vychazi z Conceptual Offense (https://conceptualoffense.com/)

e Pred zacatkem drillu maji hraci za ukol si ve dvojici/trojici vysvétlit koncept, na ktery je
dany drill zaméren (Push-pull, Always arrive alone, Pistol, Obrana PnR).

e Absolutné se nevyuzivalo jakékoliv hry 1-0, 2-0, 3-0, 4-0, 5-0. Misto toho Alex pouziva
napr.: 5-2, 3-1, 2-1 pfi nacviku jednotlivych situaci (Pistol, DHO, Get, Two side fast break).
Jedina cinnost, kterou Alex zafazuje bez obranc je stfelba — zde vyuzivd metody
Differential learning (popsano i s odkazy nize).

e Vramcitréninkového planu maji trenéfi jednotlivé cviceni rozdélené na Learn, Teach a
Compete. Pro jednotlivé faze ueni maji trenéfi dana pravidla, zda mohou cvic¢eni
zastavit, dat zpétnou vazbu a kdo z trenér(i na to ma pravo.

e Jednotlivé cviceni a SSG jsou organizovany v, Bursts” = Gtok zlstava po dobu 1 minuty /
utok ma 3 opakovani a poté zména atd. Cilem je minimalizovat mrtvy cas, kdy se méni
obrana-utok a nechat hrac¢e danou ¢innost opakovat vicekrat za sebou v Utoku/obrané
pro efektivnéjsi proces uceni.

e Zpétna vazba hraclim je z 90 % ,,on fly” (za chodu, bez preruseni cvi¢eni) formou otazek a
fizenym objevovanim.

e Vsechny tréninky a utkani jsou nataceny a hraci dostavaji sestfihana ,,vyukova“ videa.

e Hodnoceni na zavér tréninku vedou prvné hraci a potom se az vyjadri trenér.

Tydenni program tymu:

e Na weight training jsou hrdaci rozdéleni do skupin po 5-8 hracich. V tydnu by mél kazdy
z hrach mit 1-2 silovou pfripravu.

e Player development jsou individualni tréninky, kde jsou hraci opét rozdéleni po 6-8
hracich. Ostatni hraci maji volno.

e Vlow stress team practice probihala rusna ¢ast na boso. Obsah tréninki je vétSinou
stfelba a kompenzace.


https://conceptualoffense.com/

Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota
7:00 7:30 7:00 7:00 7:00 8:00
Player Player Player Player Player Weight
development development development development development training
8:00 19:30 8:30 14:00 13:40 9:00
Weight training Moderate Weight training Moderate High stress Low stress
team practice stress team team practice team
practice practice
13:40 14:00 10:30
High stress Low stress Weight
team practice team practice training
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