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V fijnu 2013 jsem se zucastnil staze ve Spojenych statech americkych. Navstivil jsem
spolecné s kolegy trenéry né¢kolik americkych univerzit a stfednich skol. Jednou z téchto
univerzit byla University Texas — Arlington. Hlavnim trenérem na této vysoké skole je Scott
Cross. Absolvovali jsme na této univerzité hlavni pfedsezoni trénink a z tohoto tréninku a

z dal$ich studijnich materialt (DVD) vam chci jeho naplii asponi trochu piiblizit. Trenér Scott
Cross nam ukazal hodn¢ ze své basketbalové filozofie a provedl nés sérii cviceni, které
pouziva beéhem kazdého ze svych basketbalovych tréninkti. Umoznil nam nahlédnout do
,kuchyné* této univerzity a demonstroval nam zakladni ukazky cviceni, které pouziva k uceni
agresivity v obrang¢ na pulce htisté i celém hiisti. Trenér Scott je pfesvédceny, ze tyto cviceni

hodné pomahaji ke zlepSeni obrany, jak jednotlivcd, tak tymu.

1. Rozcvi¢eni (Warm up) — Strecink, Prace na balan¢nich ploSinach ve dvojicich
(ptihravani s tenisovym mic¢kem, basketbalovym micem a na zavér s medicinbalem),
Posilovaci gumy (protahovani v leze na bfiSe, bocich a zadech s natahovacimi
gumami), BéZecka dovednost (atleticka abeceda, lifting, polovysoka a vysoka kolena,
rozcvicovani pro pozd€jsi obrannd cviceni v tréninku, napt. vécko — obranny pohyb
poptedu a pozadu), Posilovani s vlastnim té€lem (bfi$ni svalstvo, zadové svalstvo,
kliky, posilovani trupu v drZeni na loktech a rukou)

2. Zebtik (Ladder Close-outs) — Prace nohou na Zebiiku, rtizné druhy cvigeni pro
zlepSeni koordinace a rychlosti nohou, pracujeme celem, pozpatku i bokem.
Provadime pteb&hy zebiiku s vkrocenim jedné nohy do kazdého okna Zebtiku,

s vkrocenim obou nohou do okna zebftiku, lifting — prace v kotniku, polovysoka a
vysoka kolena, skoc¢nost z jedné i z obou nohou. Tyto cviceni jsou stale soucasti
rozcviceni. Vzapéti zaCiname s maximalni intenzitou tréninku, hra¢ pracuje ve sprintu
na zebtiku, pfi vystupu ze Zebiiku maximalni rychlosti vysprintuje 3-4 metry

k trenérovi s mi¢em, vyzve stielu, praci rukou kopiruje mic¢, po pokynu trenéra se otaci




vlevo a sprintuje 5-6 metrt ke svému spoluhraci, vrazi do néj a zpisobi prorazeni,
spoluhraci pomiize zpét na nohy a zaujme jeho pozici a ¢eka na dal§iho hrace, ktery
mezitim pracuje na zebiiku. Soustfedime se na maximalni praci nohou a celého téla na
zebiiku, pfi ,,close-outu mluvime, pracujeme rukama a snazime se neustale drzet
sedaci ¢ast téla a ramena pod urovni mice, ktery je v rukou trenéra, rukama
kopirujeme mic a stale nutime hrace komunikovat. Je lepsi mit Zebiiky dva nebo tfi,
aby pracovalo vice hraci najednou.

Obranné pohyby — Trenér stoji pied vSemi hraci, drzi v rukou mic a udili pokyny. Je to
znamé cviceni na praci nohou v obrang. Hraci pracuji 8-12 vtefin, pokyny jsou velmi
jednoduché — prava (hraci jdou v obranném pohybu doprava), leva (plné stejné
doleva), ,,footfire* — stepovani, trenér zvedne mic nad hlavu a hraci zvednou ruce a
komunikuji mi¢, mi¢, mi¢. Pouzivame rizné varianty obr. pohybu do strany, napt. dva
kroky vpravo, stepovéni, dva kroky vlevo, stepovani nebo tfi kroky v laterdlnim
pohybu apod. Dalsi progres je prace nohou v obranném pohybu a na pokyn trenéra se
hraci postavi jakoby na priiraz a hned vyskoci zpét na nohy.

Zig Zag Turn Drill — znamé cviceni, ale pofad hojné pouzivané a velmi platné pro
zlepSovani obrannych dovednosti hraci. Dvé skupiny hraci pracuji soucasn€, mame
dva koridory, jeden na pravé stran¢ hiist€ a druhy na levé stran¢ hiisté. Na jedné strané
jsme omezeni postranni ¢arou a druhd je ohranicena tzv. kloboucky, jsou naskladany
v myslené prodlouzené ¢are hrany vymezeného tizemi. Hra¢ s mic¢em zac¢ina v rohu
hfisté s micem, obrance je pfipraven pracovat v obranném pohybu, v prvni fazi nesmi
obrance vypichovat mi¢ a Gto¢ici hra€ ma za tikol udélat co nejvice zmén sméru a
zéaroven pracovat na ,,ball handlingu®. Postupné zvySujeme zatéz pro oba pracujici
hrace, obrance mize ziskavat mice a posledni progres je prace na obranném pohybu a
driblinku po ptlici ¢aru a pak se jde do maximalné tvrdé hry Inal. V dalsi fazi
tréninku jdeme do situace 2na2 na celé htisté. Stejna pravidla a od piilici ¢ary se hraje
maximalng tvrd¢ a agresivné do kose. Posledni faze pro tuto chvili je hra 2na2 tam a
Zpét.

Close — out drill a obranna prace nohou — Hraci stoji v zastupu pod kosem, trenér stoji
na vrcholu tfibodového oblouku s mi¢em. Hra¢ provadi praci nohou, stepovani,
poskoky na obou nohou vpravo a vlevo apod., trenér bouchne do mice, hrac
vysprintuje, close-out ¢ili dosprintovani k trenérovi s rukama nahote, agresivng,

komunikuje mi¢, ball apod., kopiruje mi¢ a v obranném pohybu se posouva na te¢nu




ttibodového oblouku a prodlouzené ¢ary trestného hodu, kon¢i a jde zpét do zastupu,
provedeme nékolik opakovani. Jedna skupina hra¢t bude pod kosem pracovat zcela
stejn¢, druha skupina hracu je v zastupu na 45 stupnich vpravo z pohledu trenéra,
prvni hra¢ v zastupu je utocici hra¢. Hrac pracuje, trenér ho posle na ,,close-out®,
kopiruje mic, trenér ptihraje, obrance se v obr. pohybu posouva k ato¢icimu hraci,
znovu provadi ,,close-out™ a hraje s tito¢icim hracem Inal do kose. Obrance doskoci
mic a jde na prodlouzenou ¢aru trestného hodu, ttocici hra¢ jde po kos. Po néjaké
dob€ vyménime stranu, tzn., ze obrance provadi obranny pohyb doprava ze svého
pohledu, jinak v§echno zlstava ve stejné organizaci. DalSim posunem vpted je
vymeéna na vrcholu tiibodového oblouku, kde stoji nové utocici hrac, dostane mic,
obrance se snazi mi¢ ziskat, nasleduje ptihra na hrace na prodlouzené ¢aie trestného
hodu, ,.,close-out* a nasleduje hra 2nal. Po ur¢itém poctu opakovani piidame ptebch
na druhou stranu hfisté, hrac, ktery zakoncuje, se stdva obrancem, dalsi dva hraci
okamzité reaguji a snazi se zahrat a zakoncit rychly protiatok na druhé strané
basketbalového hiisté. Rotace hraci je nasledujici. Hrac¢ zpod kose jde na vrchol
ttibodového oblouku, hrac se z trojky posouva na prodl. ¢aru trestného hodu a hrac¢

ze 45 stupna jde pod kos.

Close-out drill s naslednou hrou 2na2. Stejna organizace, hra¢ zpod kose piihraje mic¢
na utociciho hrace, ktery stoji na vrcholu tfibodového oblouku, provadi praci nohou
pod koSem, na znameni trenéra vyrazi sprintem proti uto¢nikovi, ten pracuje s micem,
nechd braniciho hrace pracovat v obranném postoji a po chvili pfihraje mi¢ na
spoluhrace, stojiciho na prodlouzené ¢ate trestného hodu, jeho obrance stoji pod
koSem v obranném postoji a s pfihravkou od hrace na vrcholu tfibodového oblouku
sprintuje k uto¢icimu hraéi a provadi ,,close-out™ a nasleduje hra 2na2. Jakmile se
obranna dvojice dostane k mici, po doskoku, po koS$i nebo po zisku mice, stava se tato
dvojice uto¢niky a hraje 2na2 na druhou stranu hiisté. Hraci rotuji postupné zpod kose
na vrchol tfibodového oblouku, poté na prodl. ¢aru trestného hodu, nasleduje posun na
pozici druhého braniciho hrace. V tomto cvi€eni je zakdzana clona na hrace s micem a
maximalné po hracich vyzadujeme tvrdou a agresivni hru 1nal. V dalsi fazi cviceni
hra¢ s micem zah4ji driblink smérem k hraci na prodl. ¢afe trestného hodu, pfi
zah4jeni driblinku vyrazi zpod koSe druhy branici hrac ke hraci na prodl. ¢are
trestného hodu. Driblujici hra¢ hraje ,,hand off* odevzdavku a nasleduje opét hra 2na2

se stejnymi pravidly.




7. 3 na3-Trenér s micem stoji pod koSem za koncovou ¢arou, 3 obranci stoji pfimo pod
kosem celem do htisté, 3 Gtocici hraci stoji na vrcholu tfibodového oblouku a na dvou
prodl. ¢arach trestného hodu. Trenér pfihraje mi¢ jednomu z téchto tii hract, obranci
vyrazi proti utocicim hra¢tim a podle mice upravuji svlij postoj a snazi se dostat
utocniky pod co mozné nejvétsi tlak. Obrana ma za ukol se co nejrychleji zorientovat.
Hraje se 3na3, je zakazana clona, jak na mic, tak od mice. Jakmile obrana ziska
jakymkoliv zpisobem mic, tak se hraje rychly protititok na druhou stranu htisté.
Pokud mic¢ skon¢i v zamezi, ndlezi mi¢ automaticky obrané a nasleduje rychly
protititok. Uto&ici hra¢i hraji z perimetru éelem ke kosi. V tomto drilu opét klademe
velky diiraz na praci v obran¢, maximalni tlak na hrace s mi¢em, obrance, ktery je na
obrang vzdalen na jednu piihravku upravuje sviij postoj do ,,overplay pozice, tzn., zZe
se snazime zamezit piihravce od hrace s mi¢em na nejblizSiho uto¢nika. Obrance,
ktery je vzdalen od hrace s mi¢em na dvé piihravky, pracuje v obranném postoji v
,help® pozici, tzn., ze se snazi poméhat v odstoupené obranné pozici. Klademe velky
diiraz na komunikaci vSech tfi hract v obrané.

8. 4 na4 —Gtocnici stoji na pllici ¢afe, obranci stoji na koncové care. Hraje se 3 hraci na
perimetru a jeden hra¢ (pivot) ve vymezeném uzemi. Trenér piihraje mi¢ jednomu
z hraca na pulici ¢are, v tu chvili vyrazi proti obranci, dobiraji hrace a snazi se
aplikovat obranné principy ve hie 4na4. Organizace je stejna jako u predchazejiciho
cviceni, jakmile ziska obrana jakymkoliv zpisobem mic, snaZi se zahrat rychly
protititok na druhou stranu hfisté. Zasady obrany jsou stejné jako pii pfedchazejicim
cviceni. Tlak na hrace s mi¢em, kazdy obrance se snazi zavfit stfed hfiste, obrance na
jednu ptihravku pracuje v ,,overplay* pozici, hraci, kteti jsou vzdaleni od mic¢e na dvé
ptihravky, hraji v ,,help* pozici. Pro uto€ici hrace je povolena jedna clona na mic.
Obranci je tesi podle vzajemné komunikace predskocenim, ptebranim, nebo ptipadné
zdvojenim a rotaci ostatnich hraci.

9. 5nab5 - organizace tohoto cviéeni je zcela stejna jako u cvi¢eni 4na4. Opét
preferujeme hru 1nal za kazdé situace. Pokud ttocnici ptihraji mi¢ do spodniho
postaveni ,,Jow post®, tak pfihravajici hra¢ probihd vymezenym Gizemim a hraci na
perimetru upravuji svilj postoj a posouvaji se po trojkovém oblouku a hledaji vhodnou
pozici pro ptipadné piijmuti piihravky od hrage v podkosovém prostoru. Utoici hragi

opét mohou vyuzit jednu clonu na hrace s micem.




10. Kondice — na basketbalovém htisti je umisténo 6 Zidli, 4 Zidle jsou na prodlouZzenych
Carach trestného hodu a 2 zidle jsou na tecnach ptilici a postranni ¢ary. Hra¢ zacina
v jednom z roht hfisté. Vysprintuje po postranni ¢are k prvni zidli, provede ,,close-
out®, tj. agresivni dobéhnuti k fiktivnimu obranci. Hra¢ pokracuje ke druhé zidli,
znovu provede dobe&hnuti k fiktivnimu obranci a pokracuje o obranném pohybu po
pulici ¢are, opét ,,close-out™, vyrazeni sprintem k dalsi zidli, ,,close-out™ a znovu
obranny pohyb po prodl.¢afe trestného hodu, ,,close-out™ a nasleduje zavérecny sprint
na koncovou ¢aru. Nasleduje chlize po koncové c¢are, odpocinek a opétovna obranna

prace zpét z rohu hfiste.




