POZNATKY ZE STUDIJNI CESTY PO AMERICKEM
TEXASU

Autor: Pavel Benes

Utastnici studijni cesty: Pavel BeneS, Michal Franék, Tomas Grepl, Toma$ Bartosek, Martin

Jindra, Jan Slowiak

Na zacatku zafi se m¢ a dalsim kolegim naskytla pfilezitost odcestovat na studijni cestu do
kolébky basketbalu, USA. Tuto moznost jsem piivital, jelikoz jsem pied necelymi tfemi lety jiz
jednu takovou cestu absolvoval. Z prvni trenérské staze jsem si odnesl spoustu novych poznatk,
cviceni a dojmu. Nejvice mne vSak oslovilo nadSeni a entuziasmus, se kterym se v USA basketbal
déla. Bezesporu nézor, Ze je to v dané zemi ndbozenstvi je zcela pravdivy. Proto jsem byl natéSeny

a plny ocekavani, ¢im mne druhd staz dostane.

Program fijnového tripu byl hodné nabity a jména univerzit ¢i stiednich Skol predurcovala
zajimavou kvalitu pfisunu informaci. Zacali jsme shlédnutim piipravného utkdni Dallas
Mavericks proti Orlandu Magic v den pfiletu do Dalasu. Poté nas provedl zakulisim haly a
kancelafi feditel pro mezinarodni skouting Mavericks, Alvydas Pazdrazdis. Tento typicky
ameri¢an ©, mimochodem velmi pfjemny chlapik, s nami stravil cca 30 minut a trp€livé
odpovidal na nase dotazy. Po ptlnoci nas pustil z haly zadnim vchodem a $li jsme odpocivat.
Druhy den jsme vyrazili vstiic novym poznatkiim a dojmiim. Na programu byla spousta tréninki,

obédli s hlavnimi trenéry, osobnich konzultaci a mnoha dalSich aktivit. Plan naSeho tripu byl

nasledujici:
15. - 17. fijna oblast Dalas
15. fijna Arlington Martin High School - Chris Hall hlavni trenér
University of Texas Arlington - Scott Cross hlavni trenér
16. fijna Dallas Baptist University - Brandon Curran hlavni trenér
Dallas Baptist Midnight Madness
17. tijna SMU basketball program
18.-19. fijna Baylor University — Scott Drew hlavni trenér, Charlie Melton kondi¢ni
trenér
19. fijna Texas Christian University - Kwanza Johnson asistent trenéra
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20. fijna Texas A&M University, Mitch Cole asistent trenéra, Darby Rich

kondi¢ni trenér Texas A&M American football game

21.—23. fijna oblast Houston

21. tijna Waltrip High Schoul - Dan Kelly hlavni trenér

22. fijna St. Pius X High Schoul — Russell Carr hlavni trenér
23. fijna odlet zp&t do CR

Béhem celych 10 dnti jsme vidéli spoustu novych a zajimavych cviceni, dozvéde€li jsme se razné
pohledy na basketbal, rizné filozofie trenérii a jejich asistentil, 1 rozdilné piistupy trenérskych
tymt k hracim. Ne vSechno co jsme vid¢li se nam vzdy libilo nebo jsme s tim souhlasili, ale
komplexné byla tato trenérska stdz pro mne obrovskym piinosem a byla pfipravena na vynikajici
urovni. Béhem deseti dnd jsme se také setkali s mnoha prekvapivymi ¢i strhujicimi momenty.
Mezi velmi mily a prekvapivy moment patiilo, kdyZ nas trenér Bayloru Scott Drew seznamil
S legendarnim Coachem Carterem, podle n€hoZ byl natocen taktéz legendarni film nesouci jeho
jméno. Mezi strhujici momenty urcité patfila navstéva utkdni amerického fotbalu, kde bylo 90.000

divakd. Tamni atmosféra byla opravdu neuvétitelna.

Za vse co jsem mél Sanci vidét ¢i poznat je potieba zvlasté podékovat lidem ¢i organizacim, které
se podileli na ptipravé a realizaci studijni cesty : Mgr. Michalu Jezdikovi, Janu Slowiakovi, CBF a
BCM Nymburk na strané ¢eské. Billymu Crossanovi, Miku Sigfridovi a organizaci Athletes in

Action na strané americké.

Na nésledujicich par strankach jsem pro vas pfipravil par cviceni, poznatkii ¢i pohledu trenérd,
ktera mne oslovila ¢i zaujala. Tteba si mezi nimi vyberete a oblibite také nékterd. Pteji vam

pfijemné Cteni.
Ve vétsine tréninkovych jednotek se objevovala cviceni zamérend na:

Driblink

Close out

Boxout

Ptihravky

Nacvik RP

Stielba

Nécvik obrannych a Gtoénych ¢innosti jednotlivee 1/0 a 1/1
Nacvik obrannych a uto¢nych kombinaci 2/2 a 5/5

Rozvoj kondice, sily a vybusSnosti

© oo NN R
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CLOSE OUT DRILLS

TEXAS A&M UNIVERSITY

Hra¢ vybiha sprintem na t¥ibodovy oblouk a provadi close out,
poté jde slide sikmo vzad a nasledné rovné

Stejné cviceni provadet i na stranach

ST. PIUS HIGH SCHOOL
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| Hra¢ vybiha sprintem od kuzele na téibodovy oblouk a provadi
’ close out, poté couva co nejrychleji zpét ke kuzelu. Cviceni

S U 5 opakuje 5x

Trenér ukaze hractm stranu, ti vyrazi a provadgéji close out. Poté
se vraci zpét do zakladni pozice a cviceni se opakuje na druhu
stranu
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MARTIN HIGH SCHOOL

Hrac ze svého zastupu prihrava do protilehlého zastupu a jde
provadét close out. Hra¢ s mi¢em opét prihraje do protilehlého
zastupu a jde provadeét také close out. Cviceni se stale opakuje.

TEXAS CHRISTIAN UNIVERSITY
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BAYLOR UNIVERSITY
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PASSING DRILL

TEXAS CHRISTIAN UNIVERSITY

Hrac dribluje na ¢aru TH, poté udéla obratku (predni
nebo zadni) a pfihrava hraci do zastupu, ze kterého
vybehl riznym druhem piihravky.
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MARTIN HIGH SCHOOL

Hrac ¢l prihrava hraci v protilehlém zastupu a jde ho
branit. Hrac¢ ¢2 pouzije razny druh ptihravky a
prihrava do zastupu, ze kterého vybéhl hrag ¢l.

Hrag ¢l prihrava hragi v protilehlém zastupu a jde ho
branit. Souc¢asné s nim jde branit i obrance ¢2. Hrac ¢2
piihrava pies zdvojeni do zastupu, ze kterého vybehl
hra¢ ¢1. Cviceni pokracuje stejnym systémem dale.
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ST. PIUS HIGH SCHOOL

Zakladni postavent hracii. viz. obr.1

Hrac ¢1 prihrava hraci ¢2, ktery je bran¢n pouze pozi¢né svym obrancem, ktery nevypichuje mic.
Obrance od ptihravajiciho hrace ¢1 jde zdvojovat, poté hra¢ ¢2 prihrava hraci ¢1 zpét, ktery se
pohybuje po perimetru silné strany 45° az roh. Zdvojujici obrance se vraci close outem k hraci ¢1,
ktery opét prihrava hraci ¢2 a zdvojeni se opakuje. Po cca sesti prihravkach se mic¢ pienese na
slabou stranu, kde se cviceni opakuje.

DRIBBLING DRILLS

MARTIN HIGH SCHOOL

Hra¢ 3x méni driblujici ruku zménou sméru pied télem.
Zakonceni dvojtaktem.

Hra¢ 3x méni drib. ruku zménou sméru mezi nohama.
Zakonceni stielbou pies hlavu (baby hook).
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BOX OUT DRILLS

ST. PUIS HIGH SCHOOL

Hra¢ dribluje pravou rukou. U prvni zidle je zména
driblujici ruky a sméru mezi nohama, pred télem. U
druhé zidle zména driblujici ruky a mezi nohama, poté
pred télem pak za zady. Zakonceni stielbou pies hlavu
(skv hook)

Hraci stoji v tadach proti sobé. Na pokyn trenéra,
vybéhnou driblinkem a uprostied zméni smér i
driblujici ruku a vyhnou se.

) pied telem

2) in & out

3) za zady

4) mezi nohama

5) mezi nohama a pied télem

6) mezi nohama a za télem

7) in & out a pred telem

8) mezi nohama - pied télem a za zady
9) mezi nohama - za télem a pred télem

Hra¢ ¢1 stoji na care TH. Hra¢ ¢2 stoji na tecné
prarazového oblouku. Po stiele dochazi k souboji o
doskok mice. Pokud dosko¢i mi¢ hra¢ ¢l, pokracuje v
utoku na stejny kos 1/1. Pokud doskoc¢i mic hrac ¢2,
pokracuje v utoku 1/1 na protilehly kos.
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Modifikace: stejné cviceni 2/2 az 4/4

Hraci ¢1 a ¢2 stoji v kratkych rozich hristé. Hrag¢ ¢3 stoji
v oblasti TH. Obranci stoji u svych ato¢nikt. Na pokyn
trenéra obranci méni svoje mista mezi utocniky 1, 2, 3
kruhovym zpisobem. P#i stiele dochazi k souboji o
doskok mice. Pokud doskoc¢i mi¢ utoc¢nici, pokracuji v
utoku na stejny kos 3/3. Pokud doskoc¢i mi¢ obranci,
zahajuji utok na protilehly kos 3/3.

Modifikace: stejné cviceni 4/4
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Kryti hrace s mi¢em pomoci obranného pohybu

BAYLOR UNIVERSITY

Hrac stoji v obranném postoji s rukama drzicima
- ruénik (svihadlo, triko) za hlavou nad rameny

(obr.1). Dale se snazi udrzet 80% téla na stran¢ driblujici ruky s micem a 20% téla na strané téla

driblujiciho hrace.

1. Klasicky zig zag drill

2. Zig zag drill 1/1, utocnik ma 8 vtefin na piekonani vzdalenosti celého histé od jedné koncové

cary ke druhé koncové ¢afe bez zakonceni. Obrance se mu v tom snazi zabranit. Pracuje pouze

nohama.

3. Zig zag drill 1/1, obrance se snazi udrzet 80% téla na stran¢ driblujici ruky s micem a 20% téla

na stran¢ téla driblujiciho hrace. Pokud utocnik dribluje pravou rukou, obrance kryje moznou

zménu sméru pied télem taktéz pravou rukou (obr.2), leva ruka je v koridoru mozné piihravky

(obr.2).

MARTIN HIGH SCHOOL
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Utoénik se uvoliiuje pro mi¢ do vyznageného prostoru (trojuhelniky). Po chyceni mice ma 8 vtefin
na prekonani pulici ¢ary. Obrance se mu v tom snazi zabranit. VVhazujici trenér nesmi prehodit
obrance smérem k pulici ¢are.




Nacvik specifické prevahové situace 2/1, 3/2
(herni situace 2/1, 3/2 po vyuziti clony na hrace s mi¢em nebo po ptekondni obrance 1/1)

BAYLOR UNIVERSITY

Hra¢ ¢1 vnika s micem do vymezeného uzemi a fesi
situaci 2/1 s hraéem na koncové ¢aie. Obrance hrade ¢1
dobiha do obrany.

Stejné cviceni z poloviny hiisté

Stejné cviceni pres celé hriste:

Hrac ¢1 hraje 1/1, po prekonani obrance fesi situaci 2/1 v pIné rychlosti.
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Hra¢ ¢1 vnika s micem do vymezeného uzemi a fesi
situaci 3/2 s hraéem na koncové ¢aie. Obrance hrade ¢1
dobiha do obrany.

Stejné cviceni z poloviny hiiste.

Stejné cviceni pres celé hriste:

Hrac ¢1 hraje 1/1, po prekonani obrance fesi situaci 3/2 v plné rychlosti.
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Doporucené cviky na posileni trupu, hornich a dolnich konéetin od 14 let véku
Chris Hall - Martin High School — hlavni trenér
Darby Rich — Texas A&M University — kondi¢ni trenér

Chris a Darby doporucuji zacit s posilovanim jiz ve v€éku 14 let. Pfedevsim jde o nauceni spravné
techniky cviceni a prib&éhu pohybu. Pocet opakovani je vzdy individualni a to podle biologického
veku hrace. Panové doporucuji posilovat v hernim obdobi 2 az 3 x tydné a mimo toto obdobi 4 x
tydné.

Piiklady moZnych pomiicek a cviku:

e TRX
e Bosu
¢ Dbalanc¢ni ploSiny
e Kii ky

e cviky na bfiSni svaly
e cviky na zadové svaly

e CORE
e podiepy
e vypady

e vykroky na bednu
e pieskoky pies Svihadlo
e sezeni v pravém Uhlu u zdi
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Podiepy
zakladni — podrepy bez zatéZe, pocet opakovani je individualni
dbat na spravnou polohu téla — rovna zada, zatazené bfisni svaly, hlava v prodlouzeni

trupu, kolena rovné dopiedu (ne smérem od sebe a ani ne smérem dovnitf), vdha na celych
chodidlech

nespravné polohy pri tomto cviku
prohnuta zada a zaklonéna hlava vyhrbena zada a ptredklonénd hlava

modifikace — podiepy se zatézi (jednorucky — nizka vaha)
dbat na techniku provadéni




podiepy na BOSU

e nedoporucuje se pouzivat ve véku 14 — 15 let ty¢ s nakladaci zatézi
e nedoporucuje se taktéz cvicit s ty¢i se zatézi na kréni pateti a zadech

== A




Modifikace (jednorucky, medicinbal, basketbalovy mi¢, vyuziti pos. gum atd.)

Ywr .

priklad se zatézi — jednorucky, nizka vaha

Vvkroky na bednu
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VyuZziti koridori basketbalového hristé pri RP a polo protiitoku (Russell Carr, ST. PIUS
HIGH SCHOOL)

RP 2/1 — koridory 2 a 4

RP 3/2 — koridory 1, 3, 5 (pod uto¢nou trojkou 2,3,4)

PP 5/4 a 5/5

KRIDLA - koridory 1 a 5, PIVOTI — koridory 2 a 4, ROZEHRAVAC — koridory 1, 2, 3, 4,

5

kli¢ova informace pro hrage — v kazdém koridoru b&zi pouze JEDEN HRAC!

Jiz pted pulkou hra¢ musi vidét, zda je koridor, ve kterém bezi volny nebo obsazeny. Pokud
je koridor volny, pokra¢uje ve sprintu az na min 45° uto¢ného tiibodového oblouku. Pokud
je koridor obsazeny, okamzit¢ méni smér a sprintem vybihda do druhého koridoru pro néj
uréeného.

O
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CELISTVY ROZVOJ HRACE
TEXAS A&M UNIVERSITY — MITCH COLE
Fyzicky

1. SKILL - dovednost
kategorie 11 — 14 provadét bez obrany 1 — 0

kategorie 15 — muzi ¢i Zeny, provadét bez obrany 1 — 0, ale i s obranou 1 -1

2. STRENGHT -—rozvoj sily
CONDITION - rozvoj kondice

QUICKNESS - rozvoj rychlosti

AGILITY — rozvoj hbitosti a mrstnosti

Mentalni

3. BASKETBALL IQ — basketbalova a herni inteligence

4. PERFORMING UNDER PRESSURE - hrat, provadét ¢innosti a zvladat situace pod
tlakem

Vnitfni motivace

5. COMPETITIVE WILL - konkurence, soutézivost, chtit vyhravat

6. LEADER SHIP — vudce, chce — nechce, slova versus skutky
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Vybrané poznatky

RUSSELL CARR - ST. PIUS HIGH SCHOOL - hlavni trenér
e protiutok vzdy a za kazdou cenu i po TH

hra¢, na pozici 4 (v basketbale vhazuje po kosi do hry nej¢astéji) stoji vzdy pti TH na prvni pozici
pro doskok VPRAVO. Po obdrzeném kosi z TH chyti mi¢ do levé ruky a pti pohybu zpét za
koncovou ¢aru mimo desku vlevo, okamzité¢ pravou rukou ptihrava na delsi vzdalenost do RP
nebo PP.

DARBY RICH - TEXAS A&M UNIVERSITY - kondiéni trenér

Je velmi dulezité, aby déti délaly vice sportd najednou. Nezatézuji tak télo jednostranné. Je to
nejlepsi a zdrava forma prevence zranéni.

DAN KELLY - S.P. WALTRIP HIGH SCHOOL - hlavni trenér

Kdykoliv smétuji a provadim pohyb ke kosi, je to proto, abych skéroval 1!l Bud' pozorny a
vnimej mic.

RUSSELL CARR - ST. PIUS HIGH SCHOOL - hlavni trenér
Vzdy, kdyz ménis smér pohybu, zmén i svoji rychlost.

Vzdy, kdyz ménis rychlost svého pohybu, zmén i jeho smér.
SCOTT DREW - BAYLOR UNIVERSITY - hlavni trenér
Dovednosti pri zakonéeni, silna a slaba ruka

Silnou rukou u¢ime hrace zakoncovat vsemi zpusoby - dvojtakt spodem i vrchem, pies hlavu
kratkou rukou (baby hook) i dlouhou rukou (sky hook), ¢elem ke kosi

Slabou rukou u¢ime hrace zakoncovat vétsinou jen dvojtaktem a pres hlavu kratkou rukou (baby

hook). Stejné hraci vzdy zvoli typ zakonceni na svoji silnou ruku a nejdutlezitéjsi je prece dat
KOS!
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VIDEO PRiIPRAVA NA UTKANI
TEXAS A&M UNIVERSITY — MITCH COLE (15 - 20 min)

Tento univerzitni tym se na kazdé utkani ptipravuje stejnym zptisobem. Jednim z faktorti ptipravy
je 1 video z utkéani soupete. Asistenti sestiihaji 15 — 20 minutovy blok slozeny z téchto bodu:

1. jak soupef hraje pick & roll z ito¢ného hlediska

2. jak soupeft brani pick & roll

3. ktefi dva nejlepsi hraci umi vyuzit pick & roll

4. zda soupefi hraji celoplosnou obranu, na 3/4 nebo obranu od pulici ¢ary
5. zda jsou tyto obrany osobni nebo zénové

6. zda soupeft produkuje klasické zénové obrany a jaké

7. rozbor klicovych akci soupete v postupném toku
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Team Messages

Thought Of The Day

"If you're serious about going where you've never been, pushing higher and further
thanyou or anyone else thought you could, it's time to trust the voice inside telling you
to do what you know you can do and become truly relentless." -Tim Grover

Jump Rope

3:20 PM - 3:25 PM (5 min)
Drill Notes:

GY

Individual

Dynamic Warm-up
3:25 PM - 3:30 PM (5 min)
Drill Notes:
Captains Lead

Indivi i

Foam Roll

3:30 PM - 3:35 PM (5 min)
F " Drill Notes:
) . 4 Cal\{e_s / Hamstring / Glute / Back / IT Band / Hip Flexor / Groin / Quads

Indiv 1

Ladder Closeouts
3:35 PM - 3:40 PM (5 min)

Drill Notes:
Ql , M & ' 0 M Scissors / Zig Zag / Lateral Zig Zag / A-Skip / Slalom / Hop Scotch / 2 In / Machine Gun /
Icky Back / Icky Back Wide / Hip Snap

Individual

Main Practice
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Date: 10/15/2013
Time: 3:40 PM
Location: College Park Center

UT ARLINGTON

Sl Championships Are Won Today!!!

Conditioning Stations

3:40 PM - 4:00 PM (20 min)

Drill Notes:

Station 1: Slide Zig Zags (GY / Drew / Johnny)
Station 2: Rim Touches

Station 3: Sprint Zig Zags (ZB / Greg / Shaq)
Station 4: Box Closeouts

Station 5: X Out Closeouts (AP / BC / Manager)
Team 1: LM, RD, BE, BW

Team 2: VD, JO, SL, B

Team 3: LD, KM, CA, AW

Basketball Stations

4:00 PM - 4:30 PM (30 min)

Drill Notes: ;

Basketball stations will be 6 Min each (1 Min to Explain & 5 Min of Work) for a total of
24 Min. | will spend 6 Min explaining each station before we begin.

Station 1: Drive At, Drive Away (BC / Drew)

Station 2: Defending Ballscreens (ZB / Johnny)

Station 3: Weakside Rotations (AP / Shaq)

Station 4: Defending Screens (GY / Greg)

3 Teams

Team 1: LM, RD, BE, BW
Team2:VD, JO, SL, B
Team 3: LD, KM, CA, AW

Run "Arlingtons”

4:30 PM - 4:42 PM (12 min)

Drill Notes:

"Arlingtons" = Have 5 Lines (14 Players = 4 Lines of 3 Players & 1 Line of 2 Players / 13
Players = 3 Lines of 3 Players & 2 Lines of 2 Players / 1st playerin 2 Man Line must run
twice / One person in one of our 3-Man lines will have to dribble a basketball).

The running consists of each person completing a 1/2 Court & Back, Full Court & Back.
The 2nd person in line can start as soon as the 1st person crosses the nearest FT Line.

Times for 8 "Arlingtons" willbe: :48 /:48/ :47/:47/ :47 [ :46 [ :46 / :45.
If we go 8-0 on the "Arlingtons,” we will give a 2 Min break before we run the

"Mavericks."
Individual
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Run "Mavericks"

4:42 PM - 4:55 PM (13 min)

Drill Notes:

"Mavericks" = Have 7 Lines (14 Players = 6 Lines of 2 Players & 2 Lines of 1 Player/ 13
Players = 6 Lines of 2 Players & 1 Line of 1 Player.

Solo Runners will have to run twice. They can turn at the FT line at the end of their 1st
sprint/ One person in one of our 2-Man lines will have to dribble a basketball).

The running consists of each person completing a 1/2 Court & Back, Full Court & Back.
The 2nd person in line can start as soon as the 1st person crosses the nearest FT Line.

Times for 6 "Mavericks" will be: :33/:33/:327/:32/:31

Alllines must complete the sprint in the given time for it to count. Every time thatall 8
lines makeitinthe giventime, we geta win. If we do not make it, we get a loss & do it

again. =
individual
Post-Practice

Foam Roll

5:40 PM - 5:47 PM (7 min)

Drill Notes:

Calves / Hamstring / Glute / Back / IT Band / Hip Flexor / Groin / Quads
Individual

Stretch

5:47 PM - 5:55 PM (8 min)

Drill Notes:

Partner Stretch = 2 X each leg for 30 Seconds

Quad / Hamstring / Butterfly / Hip Flexor
individual

Practice #13B (Boot Camp Session #4) Page 3



