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Profil rozehravace — PG

Jaké vlastnosti ma mit rozehrdavac?

1. Leader — jeden z nejdulezitéjsich ryst rozehravace. Organizuje Gtok, mél by mit zapal pro hru, kdyZ tymu se nedafi,

umét strhnout tym. Mély by mit pravo promluvit na hracské poradé.

2. Cte hru - dobry PG musi pochopit hru s ohledem na rdizné rytmy hry. Musi se rozhodnout, kdy zpomalit hru, nebo
kdy je ¢as, aby se pokusil o rychly protiutok, nebo kdy zvysit obranné usili. V nékterych situacich, a kdyz si je opravdu
jisty, mlZe také poradit trenérovi (vyjadrit se k tomu, co se déje na hristi). ZaleZi to samozifejmé na pFistupu kouce a

na tom, jak maji nastaveny vztah rozehravac PG/ trenér.

3. Umi hrat ve dvou rychlostech — PG, ktefi hraji stale v jedné rychlosti, jsou predevsim na utocné poloviné
v nevyhodé — jejich rychlost je konstantni a pro obrance predvidatelna. PG, ktery dokdZe ve spravnou chvili prudce

zménit rychlost hry, se obrance m{ize snadno zbavit a proniknout tak obranou.

4. Dava mic na spoluhrace, ktery bude Uspésny — PG musi zndat své spoluhrace a jejich schopnosti. Pfi hfe pak spravné
vyhodnotit, ktery ze spoluhracd ma vzhledem ke svym dovednostem a aktudlnimu postaveni na hfisti nejvétsi

moznost skérovat a tomuto hraci prihrat.

5. Vytvéfi pozice pro ostatni spoluhrace — svoji aktivni hrou donuti obranu soupere k vypomoci a tim uvolni vlastniho

spoluhrace, ktery pak ma moznost zakoncit.

6. Jump Shooting — v sou¢asném pojeti basketbalu je zdkladem hry situace P n’'R. PG musi byt schopen rychle

vystrelit za clonou nebo proniknout do vnitfniho prostoru.

7. M@ prehled o déni na hristi — plati na Uto¢né, ale i na obranné poloviné, PG vi, kdy ma jit vypomoci, kdy do rotace,

kdy ma byt v ball line, aby zabranil pfihravce.

8. Je schopen branit hrac¢e minimalné na dvou rozdilnych pozicich — PG a SG. Musi byt schopen dostat svého
protihrace do co nejméné vhodné pozice pro zahajeni dobrého protittoku — hraje-li souperiv rozehravac na stredu,

donuti ho aktivni obranou jit do postranniho pasma.



9. Komunikator — dobry PG musi komunikovat se svymi spoluhraci na obou stranach hfisté, organizuje hru v Utoku,
fidi i obranu tymu. Pokud jsou spravné nastavené vazby mezi trenérem a PG, mUZe komunikovat v pribéhu hry i

s trenérem napt. o moznosti stfidani hraca.

10. Sebevédomy a pozitivni — o¢ekava se od néj, Zze se bude podilet na nejdilezitéjsich situacich ve hfe — napf.
poslednim vystfelem. Ktomu je patficné sebevédomi nezbytné. Musi umét i své spoluhrace opravit, aniz by je

kritizoval, dodat tymu sebevédomi a viru v kli¢ovych situacich.
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FILOZOFICKY A FUNKCNIi PRISTUP TRENERA K INDIVIDUALNiIMU TRENINKU ROZEHRAVACE

Klicové otazky, které si musi trenér poloZit a sdm si zodpovédét pfi praci s hracem PG (point guard):
e CO DELAS A PROC TO DELAS?
e JAK TOHO DOSAHNOUT?
e KDY SE TO BUDE DELAT?

Jestlize trenér chce byt lepsi v praci a v tréninku s rozehravacem, musi byt otevien novym moznostem ptipravy a
uceni a musi rozpoznat spravny pfistup. Hlavni pro Uspéch v individualnim tréninku s PG je pruZnost mysleni, byt
neustale otevieny novym myslenkdm a podnétlim. Je dllezZité se s PG znat, reagovat na zmény ve vyvoji hrace jak
v tréninku, tak v utkani.

Kazdy trenér by mél znat dulezité zaklady pro kazdou hracskou pozici - zakladni pohyby a dovednosti jak v Utoku,
tak i obranné poloviné. Poznat co a jaké pohyby, ndvyky, dovednosti vyZaduje basketbal jako sport a hlavné pozice

rozehravace.

Trénujeme hrace (POINT GUARD), ne basketbal

e Kazdy hrac je individudlni osobnost a co plati na jednoho hrace, nemusi platit na druhého. Plyne z toho
nutnost osobniho pristupu k hraci.

o Nikdy neztrdcet pohled na koncept pripravy po 24 hodin. PG pracuje v tréninku 2 — 4 hodiny denné, ale téch
zbyvajici 20 — 22 hodin maji moZnost ovlivnit uspéch v pripravé a rozvoji PG vic neZ samotny trénink.

e Je jednoduché spadnout do pasti trénovani a ne koucovani. V trénovani je uptena pozornost jen na aktualni
praci v tréninku: drily, nacvik akci, opakovani, fyzicka zatéz hrace (srde¢ni tep) atd. Koucovani je budovani
celé osobnosti PG po mentalni strance, fyzické a socialni. Je to Uzkd spoluprace s hracem. Je dlleZité
definovat si cile v pfipravé PG a zpUsob, jak téchto cili dosdhnout. Neustadle si kontrolovat a hraci
vysvétlovat, jakou Cinnost déla a proc.

e Individudlni pfistup: kazdy PG je unikatni osobnost a kazdy tym je jedinecny. Soucasné je to i vyzva pro

trenéra.



Trénink s PG by mél byt vidy zaméren na zlepseni urcitych aspekti hry napf.

prechodova faze

driblink pfi situaci Pick and Roll
prihravky

strelba

obrana hrace s micem i bez mice atd.

Je dillezité byt neustdle KREATIVNI. Pfi sestavé tréninkovych drild, pohyb( a cvi€eni je nutné, aby kazd4 dovednost a

taktika byla obsazena i v zapase.

Zasady pro trénink a pripravu PG pro Uspéch v zapase

technické a taktické dovednosti museji byt provadény v maximalni rychlosti a pod kontrolou
trénink vyzaduje pfipravu

urceni priorit v tréninku

vybér vhodnych metody

vytvoreni vice specifickych drild pro PG pro jednu dovednost

vybrat vhodné testovani a vyhodnoceni

Individualni trénink a setkani s rozehravacem

Pfi sestavovani individudlniho a specifického tréninkového planu pro pfipravu PG a setkani s hracem Vam

mohou pomoci nasledujici otazky

CO JE CIL TRENINKU?

JAK TOHO DOSAHNOUT?

JAKOU VYBAVU A VYSTROJ BUDEME POTREBOVAT?

KDE JE CASOVY PROSTOR PRO PG TRENINK V TYDENNIM PROGRAMU?

JAKE METODY BUDEME VYUZIVAT?

JAKY BUDE CELKOVY ROZSAH?

JAKE DRILLY JSOU NEJDULEZITEJSI?

JAKY BUDE POCET OPAKOVANI DRILU?

JAK SE STRIDA A OPAKUJE TRENINK A ODPOCINEK?

JAKY TYP ODPOCINKU ZVOLIME? AKTIVNI NEBO PASIVNI? (aktivni — plavani atd., pasivni-spanek)



PRAKTICKA CAST TRENINKU ROZEHRAVACE - PG
Zaméfen na:
e SPECIFICKE DOVEDNOSTI ROZEHRAVACE
e  PROPOJENI RYCHLOSTI, AGILITY, KOORDINACE A ZLEPSENI TECHNICKYCH A TAKTICKYCH DOVEDNOSTI
e  ZLEPSENI STRELBY (v zapasovych situacich)
e KOMPLENI DRILLY ORIENOTVANE NA ZLEPSENI HRY 1-1, Z POHLEDU UTOKU A OBRANY.

Prvni faze tréninku

Diagram 1 — drily driblink (rGzné zmény sméru, pfehozeni pred télem, za télem, pod nohou, dovnitf/ven, zavahani)
druhy zastup pred pfehozenim udéla zpétny driblink. Ménit rizné zplisoby zakondeni (dvojtakt, pres dvé nohy, zadni
obratka atd.)

Diagram 2 — zrohu ke kuZelu obranny pohyb - u kuZele se hrac otvird k mici a pfijima mi¢ — od druhého kuzele
pfihrava a hraje situaci ,hod a béz“ po opétovném prijeti mice zakoncuje (velka variabilita zakonceni) — z druhého

rohu opét zacina obranny pohyb a driblinkem mezi kuZely k zakonéeni na druhé strané.

Diagram 1 Diagram 2




Hlavni tréninkovy blok

Diagram 3 — zaméreno na praci nohou (vyuZiti atletického Zebfiku, kuzell atd.), délame s micem naptiklad toceni
mice okolo téla atd. — pfi driblinku opét rlizné zmény sméru — v zavéru ucime feseni situace proti rdznym obranym
feSenim P a R (predskok a kontrol)

Diagram 4 — zaméreno na situaci hand off s naslednou stfelou - close out, chyceni mice v plné rychlosti a zakonceni

rychlého protiutoku strelou.

Diagram 3 Diagram 4
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Diagram 5 — 1 na 1 - drill ke zlepSeni individualni obranné a Utoc¢né techniky a taktiky, nachazet rychlé a spravné

feseni jak z pohledu utoku, tak i obrany. MizZete pfidat i riznd omezeni (Utocnik nesmi najet na stfed apod.)

Diagram 6 — 1 na 1 — dril, kde je velky ddraz kladen na close out situaci a z pohledu Utoku spravné pfijeti a chyceni

mice, velky dlraz klast spravny postoj (snizené tézisté, ¢elem ke kosi).



Diagram 5 Diagram 6

Diagram 7. — kombinovany dril na close out, odskoceni k mici a obrana vnikajiciho hrace do vnitfniho prostoru. Prvni
pfihravka je kutdleni mi¢e po zemi, obrance vyuzZivd close out, poté je prenos mice na slabou stranu, obrance
upravuje postaveni k pozici mice a hra 1 na 1 - obrance musi vyuzit close out. Cviceni pokracuje na diagramu ¢. 8 -
hra¢ s micem €. 1 ptihraje trenérovi a ten prihraje obranci €. 1, ktery se uvolfiuje na perimetr, z itocnika €. 1 se stava

obrance, snazi se branit maximalné agresivné (deny defense) a dohravaji situaci 1-1 do zakonceni.

Diagram 7 Diagram 8

Diagram 9 — 1 na 1 close out dril, obrance pfihraje trenérovi,
ten prihraje (kutdli nebo o zem apod.) jednomu ze dvou
utoénik( na perimetru, obrdnce se musi spravné a rychle

rozhodnout a vyuZiva close out k obrané hrace s micem.

Diagram 9



Diagram 10 — 1-1, obranny doskok, close out. Utoénik
s micem zacina pohyb ke kosi, obrance je zady k utocnikovi a
reaguje na pohyb utoc¢nika, poté déld boxout, po doskoku
pfihrava trenérovi, ten prihrava utocnikovi, ktery obéhl kuzel

a obrdnce s vyuZzitim close out se snaZzi ubranit situaci 1-1.

Diagram 10

Diagram 11 — 1-1, clouse out. Ve stejny okamzik utocnik i
obrance bézi k zakladni ¢afe a zpét. Utoénik pfijima mic¢ a

hraje 1-1, obrance vyuziva close out.

Diagram 11

Diagram 12 — 1-1, rychlost a reakce, hraci preskodi kuzel,
dotknou se desky a vybihaji na perimetr, trenér pfihraje

utocnikovi a hraji situaci 1-1.

Diagram 12




Obranné drily pro prechodovou fazi hry

Diagram 13 - trenér s micem na zdakladni Casti, stojici hraci na prodlouzené ¢are trestného hodu proti sobé, krajni

hrac pfijme mic od trenéra a poté hraje situaci 1-1.

Diagram 14 je opét zaméren na situaci zakonceni rychlého protiutoku a poté na situaci 1-1 v omezeném koridoru.

Diagram 13 Diagram 14




Drily — propojeni basketbalové kondice a strelby (obranné pohyby, zmény sméru, vyskoky, sprint popfedu a
pozadu)
Diagram 15 — stanovisté pro strelce, vidy pred stfelbou stfelec ucini fyzickou zatéz — obranny pohyb, vyskoky, béh

pozadu, sprint.

Diagram 16 — dva zastupy (prvni hra¢ bez mice, ostatni mic) hrac¢ bézi na druhou stranu, kde pfijme mi¢, po jedno
uderovém driblinku prihrava (hned z driblinku) na perimetr, kam nabihal dalsi hraé, ktery stfili hned nebo po

driblinku. Hrac po vniku do vnitfniho prostoru a pfihravce, jde na misto stfelce a ¢ekd na prihravku od dalSiho hrace.

Diagram 15 Diagram 16




Drily — na zahdjeni pfechodové faze a poté hra 1-2

Cviceni zahajime stfelou (hrac ¢. 2) a doskokem (hrac €. 3) nasleduje prihravka na hrace ¢. 1, ktery hraje do kose
situaci 1 na 2 (diagram 17). Hrac ¢. 3 pfi doskoku komunikuje ,mam* a poté muze i fict jméno hrace, jemuz pfihrava.
Na druhé strané hrac €. 1 po zakonceni a doskoku hrdace €. 2 opét pfijme mic a hraje na zpét proti hraci ¢. 2 a hraci ¢.

3 situaci 1-2 (diagram 18).

Diagram 17 Diagram 18

Zapasoveé situace - stielecké drily pod tlakem

Diagram 19 — simuluje situace nejcastéjSich zakonceni pro
rozehravace. Dva zastupy hracl s mici, hra¢ ¢. 1 pfihraje
trenérovi a hned nabiha proti mi¢i na perimetr, zde pfijima
pfihrdvku od hrace ¢. 2 a po finté a jednouderovém
driblinku zakoncuje. Hra¢ ¢. 2 po ptihrdvce sprintuje
k trenérovi, zde pfijima mi¢ hand-off, mGze hned vystrelit
nebo hraje s trenérem situaci pick and roll a poté stfili.

Diagram 19




Diagram 20 — strelecky dril pro rozehravace, trénink i na
spravné rozmisténi hracl na perimetru. Hrac¢ ¢. 1 vnika do
vnitfniho prostoru, poté prihrava hraci €. 2, ktery po strelecké
finté opét vnika do vnitiniho prostoru a pfihrava na perimetr
hraci €. 3. Hrac ¢. 1 po pfihravce vybiha do rohu, kde pfijima
pfihravku od trenéra a stfili. Hrac¢ ¢. 2 po prihravce vybiha

k trenérovi a po situaci hand off stfili.

Diagram 20




