Koucovani nemusi nutné znamenat trénovani. A naopak.

Autor: Michal Jezdik

Clanek voln& navazuje na Téma mésice fijna - Trénovani nemusi nutné znamenat
koucovani. A naopak. Oba dva texty vychazeji z analyzy ¢eského mladeznického basketbalu
a jeho dlouhodobého porovnavani se zahrani¢nimi programy. Druhym, neméné dilezitym,
podnétem jsou pro nas zahrani¢ni resSerse ¢lanku a literatury, které se vénuji problematice
koucovani a trénovani. Zadny rozumny basketbalovy expert vam nemtize vyvratit fakt, Ze
zékladni dovednosti ¢eskych hraci se zadrhavaji, stejn¢ jako hra naSich tyma. Jsme
presvédceni, Ze jednim z hlavnich divodi je zvySena duleZitost koucovani zapasu
(preference vysledku v utkani) a klesajici diiraz na nauéeni nasich hra¢ti JAK HRAT
BASKETBAL. Obecné¢ je koucovani sloZzeno z: ptipravy tymu na utkéani, urceni taktického
planu vedeni utkéani (game plane) a schématu jak porazit soupeie. Kdyz koucujete, berete

Vv potaz strategii a taktiku. Naopak uceni (trénovani) je vic spojeno s instruovanim a
trénovanim jednotlivcl se zamétenim na rozvoj hernich ¢innosti jednotlivee a u¢enim hract
jak hrat a vyuZzivat nauené dovednosti v utkani. Métitkem trenéra tedy neni primarné
vitézstvi v utkani, ale uroven dovednosti, které hraci ziskali a mohou na nich stavét svoji

budoucnost.

Nemtzeme ocekavat, ze hraci budou proti tomuto trendu bojovat. Hraci chtéji hrat a udélaji
cokoliv, co jim trenér/kou¢ fekne. Je to logické, nechtéji sedét na laviéee, protoze dobie
védi, Ze trenéfi urcuji, kolik Casu stravi na palubovce. D¢lat to, co trenér chce, je pro hrace
zakladnim pfedpokladem, aby se dostal na palubovku béhem utkani. Na jakékoliv urovni,
tedy 1 mladeznické. Nemiizeme ocekavat, Ze hraci budou sami o sob¢ pracovat na zlepSeni
svych individualnich nedostatki. Stejné tak bychom neoc¢ekavali od déti, ze se budou sami
vychovavat mimo Skolni a rodinné prostedi. To samé nemlizeme ocekavat ani ve sportovnim

prostiedi.

Ptistup evropského prostiedi k uceni je odlisny. Hraci nejsou tolik limitovani, kolik ¢asu
mohou trénovat, a proto travi 60-90 minut na dopolednich trénincich se zamétenim na
zlepSeni prace nohou, stielby a ovladani mice. Ti sami hraci trénuji dalsich 60-90 minut
odpoledne nebo vecer a tyto tréninky jsou zamétené na tymovy koncept hry. Hraci nejsou tak

Casto zafazovani do skupin podle herni specializace (mali, velci), kazdy hrac¢ pracuje na




zlepsenti stejnych, nebo podobnych dovednosti. Vysledkem toho je, Ze evropsti hraci jsou
1épe ,,opracovani®, 1épe dovednostné vybaveni. Po takovych hrac¢ich je ze strany trenért a

klubti vétsi poptavka na vSech trovnich.

Firmy vyrabéjici napiiklad basketbalovou obuv, poradajici rizné kempy v letnim
obdobi: organizatoii téchto akci je poradaji s dobrou virou pomoci hracim se zlepsit v letnich
meésicich. Bez ohledu na snahu najdeme v kazdé¢ organizaci dobré a Spatné lidi. Nicmén¢ je
jasné, ze cile organizatora a firem vyrabéjici obuv jsou v rozporu s opravdovym trénovanim a
rozvojem hracu se Sirokym dovednostnim potencidlem. Trenéfi a skauti hodnotici tyto hrace
by méli spiSe sledovat déti béhem jednoho zapasu za den a k tomu vice ptidat jejich
hodnoceni dovednosti z tréninku na stanovistich. MySlenka kempt je sama o sobe vynikajici,

ale pokud mate moznost, poradejte je sami, nebo se snazte ovlivnit jejich obsah.

To samé se tyka vybérovych druzstev. Pfili§ mnoho jejich trenérti se zajima o hrani a
vyhravani, nez tomu, jak naucit hrace zakladni dovednosti, které jsou pro n¢ i pro nas
zékladnim ptedpokladem, aby se stali uspé€snymi hraci. Zatimco déti cestuji napfi¢ zemi a
hraji zapasy, nejsou schopni trénovat a pracovat na zlepSeni svého individualniho vykonu. Je

to tak jednoduché.
Dovednosti, které by hra¢ mé¢l mit.

Dobte vybaveny hra¢ musi byt schopen ovladat mi¢, zakoncovat ze vSech mist na hfisti,
pfihravat, mit rychlou praci nohou, doskakovat,.... . Pokud hra¢ neovlad4 dokonale tyto

zékladni dovednosti, bude limitovéan, snadnéji branén a hilife se s nim hrat.

Toto jsou nekteré zakladni dovednosti, které by mél kazdy hrac ovladat:

Ballhandling — velmi jednoduchy ptiklad, pokud hra¢ neovlada mi¢ obéma rukama, mtze jej
obrance snadno paralyzovat tim, Ze bude atakovat jeho slabsi ruku a on nebude moci jit tim
smérem, kam potiebuje. Byt dobrym v ovladani driblinku neznamena jen umét délat rizné
,»driblinkové* sestavy, ale kontrolovat mi¢ obéma rukama a védét jak vyuzit driblink
vzhledem k dané herni situaci pod fyzickym (obrannym) i psychickym tlakem (vn&jsim i
vnitinim). Kdyz hra¢ vi kdy, kde, jak a hlavné pro¢ driblovat, jak a kam nasmérovat svého
obrance, aby se 1épe uvolnil do sméru nebo prostoru, kam chce, a k tomu ma potiebné
pohybové dovednosti, véetné prace nohou, stava se té€zce branitelnym a mnohem platnéjsim

pro jakykoliv tym. Nejjednodussi a nejlepsi cesta, jak 1épe ovladat mic, je driblovat Castéji.




Nic svétoborného, ze? Opakovani je zakladem k uspéchu jak se stat hra¢em, ktery dobie
ovlada mi¢ (ballhandler). Je jedno, zda délate pripravné cviceni kolem kuzeld, nebo
zdokonalujete praci nohou spole¢né s driblinkem prostiednictvim nacviku obratek, klamného
pohybu dovniti a ven nebo tfeba rocker stepu, vSe d€lejte stejnou rychlosti jako v utkani.
Jakmile tyto situace zvladnete v pIné rychlosti, zafad’te obrance a nasledné navozujte nacvik
vyuziti driblinku v hernich situacich (ndcvik techniky se zvladnutim taktickych prvki —
zapasove situace). Toto je jedind spravna cesta, jak se naucit chranit mic, pouzivat své télo a
naucit se jak dostat obrance do situace ,,némého pozorovatele®. Dovolim si vyslovit
kacitskou myslenku. Pokud chcete naucit hrace, aby se 1épe pohybovali bez mice, nechte je
driblovat. Dostaiite naptiklad vase podkosové hrace do situaci, ve kterych se standardné
vyskytuji vasi rozehravaci. To znamend, kdy musi driblovat, ptekonat obrance, prekonat
zdvojeni, dostat se uto¢nou polovinu do pozadovaného ¢asového limitu, organizovat hru a
vcas prihrat podkoSovému hraci.

Sti‘elba — pokud nebudete dobrym stfelcem ze stfedni nebo dlouhé vzdalenosti, budete mit
stale oteviené moznosti k zakonceni, protoze nikdo nebude branit podprimérného stielce.

a stfilet a zase stfilet a co nejcastéji ve cvicenich navozujicich zapasové situace a tempo. Moto
pro ty, ktefi chtéji byt dobrymi nebo vynikajicimu strelci miize byt ,,zdpasovée stiely, zdpasova
mista v zdpasove rychlosti®. Navazovat a Casto opakovat zadpasové situace do stteleckého
tréninku vede k lepSimu ukladani pohybii do nervosvalové paméti a je zdkladem pro zdravé
sebevédomi, které strelci pottebuji jako siil. Jednu z prvnich ¢innosti, kterou se ,,stielci® musi
naucit, je se podivat na ko§ v momenté, kdy chytaji mi¢ (idealn¢ jeste pted chycenim mice —
to se da naucit pozdé¢ji). Obranci musi uvéfit, Ze jste nebezpecni kosi, Ze chcete vystrelit.
Nikdo k vam nepfistoupi, kdyz se nepodivate na kos, zadny obrance nebude reagovat na vase
klamné pohyby bez pohledu na kos. Pfi pohledu na ko§ nedavate najevo pouze, Ze jste
piipraveni vysttelit, ale zaroven 1épe vnimate co se na palubovce déje ve smyslu vidéni vasich
spoluhraca a soupete €1 herni situace. Byt dobrym stielcem znamena zvladnout spravné a
efektivné vyuzivat praci nohou (footwork) k dobrému postoji a postaveni pred stielbou
(uvolnovani s micem nebo bez mice). VSe sméfuje k tomu, aby vase stfela byla ,,oteviena®,
mysleno nestfilet pfes ruce obrance. Stielec musi byt pfipraven vystielit na koS ihned po
chyceni mice, bez jakéhokoliv extra pohybu. Dobii stfelci vyskoci a dopadaji na stejné misto.
Jejich pohyb je kolmo vzhiiru, bez jakéhokoliv vychyleni, ¢imz nemifi a nesttileji ,,na

pohyblivy cil“. Maji stiilejici ruku pod micem, prsty roztazené (ne kiecovit¢), druha ruka




piidrzuje mic ze strany, palce obou rukou tvoii pomyslné pismeno ,, T, loket pod stieleckou
rukou, téméf rovnobézné s palubovkou. Pohyb vychazi z nohou, pokracuje smérem nahoru,
ne do strany, v posledni fazi dochazi k propnuti paze v lokti, sklopeni zapésti, prostiednicek a
ukazovacek jsou posledni prsty, které se dotykaji mice a udéluji mu zpétnou rotaci, ktera je
dulezita pti pokusech, které jsou kratsi a sméfuji na predni ¢ast obroucky. Jemny dotek mice
je dalezity pro spravnou trajektorii a rychlost. Zadny stelec se nenarodil tim, Ze stiilel pouze
v zapasech. Casté opakovani a fixovani spravnych navyku v tréninku je kli¢em k tomu stat se
dobrym sttelcem.

Piihravani — 7adna jina dovednost neni v Cechach, tak zanedbana jako pfihravéani. Dobfi
trenéfi vam feknou, ze kvalita pfihravkovych dovednosti determinuje Gspésnost stielby. Ze
své hracské i trenérské zkusenosti vam to mohu potvrdit, je absolutné spravne. Pokud chcete
uspésné skorovat z volnych pozic, musite obranu dostat do pohybu a rychld, piesna ptihravka
je nejefektivngjsi cesta jak toho dosdhnout. Ano hraci se musi naucit techniku piihravani
obouru¢ od pasu, jednoru¢, ptihravky o zem, prihravky po driblinku, pfihravku nad hlavou, a
podobné, a v§e obéma rukama. Zaroven se ale musi naucit vSe spojit s pesnosti, schopnosti
predvidat, vybrat v dany moment v dané herni situaci spravného spoluhrace pro zakoncenti, ¢i
chyceni pfihravky a v neposledni fad€ mit zdravé sebevédomi. Jeno ze zékladnich pravidel
ptihravani je, Ze kdyZ mas ve svém zorném thlu volného spoluhrace a koridor ptihravky je
také volny, pfihraj mu. Nefintuj pfihravku na volného spoluhréce, pfihraj mu. Pfihravka by

neméla byt vasi posledni moZnosti - nevyuzivejte piihravku jako posledni destinaci, kdyzZ jste

~r s

komunikace slouzici k tomu, jak dopravit mi¢ do rukou spoluhrace, ktery je v nejlepsi pozici
pro zakonceni. Pokud mate moZnost a sledujete rtizné zapasy na jakékoliv vykonnostni a
vékoveé urovni, podivejte se, kolikrat si spoluhraci ptihraji proto, Ze vSechny ostatni moZznosti
nevysly. Stava se to velmi ¢asto. Pokud hra¢ nemuize nebo neumi pfihrat, nemtize hrat,
protoze Casto mic ,,zemie* v jeho rukach.

Prace nohou — Basketbal je hra nohou. Ano, je zde mnoho dalSich pohybovych dovednosti,
véetné napiiklad koordinace horni a dolni poloviny téla, reakénich schopnosti a podobné, ale
kazda faze hry je ptimo zavisla na kvalité prace nohou. V kazdém utkani (5na5) hrac stravi
80-90 procent ¢asu hrou bez mice. Naucit se jak vyuzivat své nohy, v utoku i v obrang, je
zéasadné dilezité pro kazdého hrace na jakékoliv trovni. Je to oblast, v niz déti a mladez
potiebuji, aby se jim vénovala velk4 pozornost a poucovani ze strany trenérii. Bez vénovani

pozornosti detailim pii nacviku prace nohou, nelze spravné a rychle zvladnout zékladni




pohyby v utkanich a tim padem prostor pro ¢as straveny na palubovce v zapasech byva pro

tohoto hrace vazné limitovan.

Ceska republika nema nejlep$i pohybové nadané hraée. Mame velmi solidni trenéry a mame
pfistup k mnoha dilezitym informacim, tykajicich se tréninkt déti a mladeze. Co
potiebujeme? Potiebujeme vénovat méné ¢asu koucovani, zjednodusené limitovat pocet
utkani a vice ¢asu vénovat trénovani, hlavné u mladsich vékovych kategorii. Potfebujeme
z centra podporovat kouce, trenéry, ktefi nauci dovednosti, ty, ktef'i nepovysuji kouc¢ovani
nad trénovani, ty, kteti vedou hrace k tréninku, tedy nejen k utkdnim. Neni zadny diivod si
myslet, ze preference koucovani udéla z nasich déti lepsi hrace. Pokud zlepSime proces
udeni, véetné uceni dovednosti ve smyslu jejich vyuziti z taktického pohledu, jsme
presvédceni, Ze uroven ¢eského basketbalového hracského prostiredi bude rychle stoupat,

stejn¢ tak nase konkurenceschopnost.




