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1. ZAVERECNA PRIPRAVA

Zavérecna priprava se uskutecénila podle naplanovaného programu z hlediska poctu
tréninkovych jednotek i pfipravnych utkani. Vzhledem k pozdnimu poradani ME je tento
model zavérecné pripravy optimalni. Je v ném zohlednéno testovani hracud, jejich individualni
pfiprava (pfistup) v dobé volna, tymové tréninkové zatizeni a pocet pripravnych utkani.

1.1.  23.-25.6. Diagnostické VT —testovani a individualni plany hraci
Soucasti VT bylo komplexni testovani a nastaveni individualni pfipravy na dobu
volna (15 dni). Kompletni testovaci baterie a vysledky jsou k dispozici u
kondi¢niho trenéra V. Stainera.
Zkusebné byl zafazen test laktatové tolerance (priloha 1)

1.2. 12.-16.7. Rekondicni a herni VT — kontrolni testovani, koncept utoku
a obrany, 2 pfipravné zapasy (kompletni report VT — pfiloha 2)

1.3.  20.-24.7.Turnaj Portugalsko — 3 pfipravné zapasy (pfiloha 3)

1.4.  26.-29.7.Herni VT a 2 pfipravné zapasy (pfiloha 4)

2. ME U16M divize B, 4. — 13. 8. 2023, Rumunsko - Pitesti

Organizace celého mistrovstvi byla na vysoké Urovni. Nevyskytl se Zzadny problém
s ubytovanim, stravou, organizaci tréninkl i utkani. Problémy byly se zdravotnim servisem
v pripadé zranéni/nemoci hracd.

2.1. Realizacni tym:

FrantiSek Ron — hlavni trenér
Robin Foniok — asistent trenéra
Tomas Bartosek — asistent trenéra
Jan Matulka — vedouci tymu
Vojtéch Stainer — kondi¢ni trenér
Lucie Pleskotova — fyzioterapeutka

2.2, Hraci na ME

Nominaci hract jsem urcil na zakladé momentalni vykonnosti hrace, resp. zdravotnich
komplikaci (zranéni, nemoc, rekonvalescence po nemoci).
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Marek Volf — CZA

O N R WNPR

Daniel Serti¢ — BK Décin

Jan Mondschein — USK Praha
Lukas Smazak — SNAKES Ostrava
Adam Kfesina — SRSNI Pisek
Jakub Sevéik — IBA Munich
David Balog — SK Zabovfesky/ TYGRI Brno
Michal Prokysek — CZA/ BC Vysocina

Vaclav Nosek — Sokol Prazsky
10. Simon Brzak — Sokol Prazsky

11. Nikos Koulisianis — BASKET Brno

12. Samuel Nohel — TYGRI Brno

2.2.1. Celkova statistika

# Players G Min

4 8 264
15 8 259
14 8 24.6
35 8 24.1
6 8 24.0
77 8 149
13 8 14.8
17 8 145
23 8 13.6
12 6 9.1

2 3 171
7 2 16.0
Team/Coaches

TOTALS 200.0

2.2.2. Hodnoceni hracu

FG

2.8/8.4
32.8%

3.5/9.9
35.4%

4.5/8.5
2.8/5.6
48.9%
2.1/7.5
1.5/3.2
46.2%

2.4/6.2

38%
1.1/3.4
33.3%
1.0/3.5
28.6%

1.0/1.8
54.5%

1.3/4.7

28.6%

4.0/8.5
47.1%

2pts

1.6/3.5
46.4%

2.2/5.4
41.9%

4.1/6.2
66%
1.8/3.4
51.9%
0.9/2.9

30.4%

1.4/3.0

45.8%

1.0/2.2
44.4%

0.5/1.1
44.4%

0.9/2.9
30.4%

1.0/1.7
60%
1.3/4.7
28.6%

3.0/4.5

66.7%

23.9/61.5 16.4/34.8 7.5/26.8

38.8%

47.1%

28%

FT
1.0/1.4

1.4/3.0
45.8%

2.2/3.5
64.3%

1.4/2.1
64.7%

1.1/1.5
1. 2/1 9
1.1/1.2
90%
0.4/0.5
75%

0.2/0.4

66.7%
0.0/0.7
0%

1. 3/2 3

57.1

2.0/2.0
100%

11.1/17.4
64%

0.4

2.5

1.6

1.8

0.8

0.4

0.6

0.4

0.8

0.5

1.3

0.0

2.3

12.3

Rebounds

D

3.0 34
46 7.1
43 59
26 44
34 4.1
24 2.8
1.3 1.9
1.3 16
09 1.6
0.8 1.3
1.3 27
20 20
2.0 4.3
27.3 39.5

4.4

1.1

1.1

0.6

3.9

0.3

0.3

0.9

1.5

0.0

2.0

2.0

0.0

1.6

1.5

1.9

2.1

1.5

0.3

1.6

0.9

1.4

1.3

1.7

1.5

0.0

14.8

4.1

2.1

2.9

1.6

2.4

1.1

1.3

0.9

1.5

0.5

1.0

4.0

1.1

20.8

1.5

0.9

0.9

1.0

1.1

0.5

0.5

0.1

0.9

0.3

1.7

0.5

0.0

3.4

Individualni hodnoceni nominovanych jsem po ME ozndmil klubovym trenériim a
konzultoval s nimi moznosti dalsiho rozvoje potencialu jejich hrace/hraca.
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2.3. Utkani na ME

IRL-CZE 48-71
Stats a Video: https://www.fiba.basketball/europe/ul6b/2023/game/0408/Ireland-Czech-
Republict# | tab=boxscore

CZE - DEN 79-63
Stats a Video: https://www.fiba.basketball/europe/ul6b/2023/game/0508/Czech-Republic-
Denmark#|tab=boxscore

LUX - CZE 77 - 80
Stats a Video: https://www.fiba.basketball/europe/ul6b/2023/game/0608/Luxembourg-
Czech-Republic#|tab=boxscore

CZE-CRO 56-93
Stats a Video: https://www.fiba.basketball/europe/ul16b/2023/game/0808/Czech-Republic-
Croatia#t|tab=boxscore

CZE -SUI 83-59
Stats a Video: https://www.fiba.basketball/europe/ul6b/2023/game/0908/Czech-Republic-
Switzerland#|tab=boxscore

BUL - CZE 81 -54
Stats a Video: https://www.fiba.basketball/europe/u16b/2023/game/1108/Bulgaria-Czech-
Republic#|tab=boxscore

HUN - CZE 79 -55
Stats a Video: https://www.fiba.basketball/europe/ul6b/2023/game/1208/Hungary-Czech-
Republic#|tab=boxscore

CZE - SVK 53 -65
Stats a Video: https://www.fiba.basketball/europe/ul6b/2023/game/1308/Czech-Republic-
Slovakia#|tab=boxscore

2.4. Celkové hodnoceni

Osmé misto druzstva je adekvatni k celkové vykonnosti i v porovnani s ostatnimi tymy.
Dulezité bylo zvladnuti skupinové faze, které nas posunulo mezi 8 nejlepsich tymU a také do
kvalitnéjsi zapasové konfrontace.

Je 8koda, Ze se na zac¢atku turnaje zranili dva hra¢i zakladni rotace/zakladni pétky. Sev¢ik si
vazné zranil (kotnik) ve druhém a Mondschein (kotnik) ve tfetim utkani. Ani jeden z nich uz
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do turnaje nezasahl. Je spekulativni uvadét, ze bychom s nimi porazili nékteré ze silnych
tyma, ale urcité by oba pomohli k vyssi vykonnosti celého druzstva. Chybéla ndm jejich
odolnost v osobnich soubojich v Gtoku i obrané a také lepsi organizace hry v utoku (Smazdk
zGstal jako jediny PG).

2.5. Vystup z konfrontace se silnymi tymy

2.5.1. Atletic¢nost

Byli jsme stejné rychli v pfechodové fazi z obrany do Utoku jako soupefti (nékteré faze
utkani lepsi). Nasi hraci zaostdvali v silovém projevu pfi situacich hrac proti hraci bez mice
(uvolfiovani z pohledu obrany i Utoku) i s micem. Chybéla dobra stabilita v postoji, coz se
nejvic projevilo pti obranném doskakovani, vedeni mice a stfelbé z kratké vzdalenosti.

2.5.2. Rozhodovani (Decision making)

Zaostavame v rychlosti rozhodovaci faze a nasledném provedeni vniku (,,nulty” krok x
,swing“) i pfihravce. Dobfe jsme volili stfelbu z perimetru (,,catch and shot“). Casté
»predrzeni” mice v jedné pozici, resp. driblink bez snahy porazit soupere, mélo vliv na pocet
ztrat i organizaci hry v utoku.

2.5.3. Zakonceni (Finishing)

Postradame vétsi agresivitu v zakonceni z kratké vzdalenosti. Nasi hraci ¢ekaji na kontakt
a uhybaji, na rozdil od hracli soupere, kteri kontakt zamérné vyvolaji a soucasné se dokazi
koncentrovat na zakonceni. Mald odolnost v zakonceni méla vyrazny vliv na naSem procentu
strelby z kratké vzdalenosti.
Procento za 3 body (28%) nas celkové zaradilo na 7. misto mezi tymy, ale pokud chceme
pomyslet na dobré vysledky/vyhry proti silnym souper je takova efektivnost mala.
Chybéla konzistentnost ve skdrovani u jednotlivych hraca. Témér kazdy zapas byl jiny ,,top
scorer”.

2.5.4. Mentalni projev

Na vykonnost jednotlivych hracu, celého tymu a tim i na vysledek, velmi pUsobila
nekonzistence mentdlniho nastaveni v prabéhu utkani. Vydarena akce, tfibodova strela, zisk
soupere znamenalo ztratu sebevédomi a destrukci (technickou i taktickou) jednotlivce i
tymu. Re¢ téla hrach ¢asto ukazovala na frustraci. Bylo tézké hraée nastavit na pozitivni
mysleni. Na druhou stranu nas tym hral kvalitni basketbal a hraci podavali oéekdvané
vykony, kdy? jsme dokazali jit pfes soupeFe (napF. utkani s Danskem a Svycarskem).
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2.5.5. Dovednosti

Nejvétsi problém bylo provadéni vsech dovednosti v plné rychlosti. VyZzadovali jsme to my
z dlivodu hry v UP TEMPO GAME, ale samoziejmé k tomu byli hraci nuceni v soubojich se
souperem. Rychlost ve vSech ¢innostech byla jednim z faktor(, které posouvaly hra¢e mimo
komfortni zénu a bylo vidét, Ze tam se hraci pfilis nedostavaji. Ani v klubech, ani
v reprezentacni pfiprave.

Nejvétsi problém je s pfihrdvanim v prechodové fazi (RP, UTG), s ptihravkou do vnitiniho
prostoru a presnosti prihravky v situaci extra pass na volného strelce.

V pfipadé zdjmu o detailnéjsi hodnoceni celého pripravného obdobi
reprezentace, resp. turnaje ME divize B - 2023, mne kontaktujte.

Zpracoval:

PaedDr. Frantisek Ron
hlavni trenér U16M
E-mail: fron@cz.basketball
Telefon: 602 248 666
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Priloha 1

TEST LAKTATOVE TOLERANCE - Pilotni verze

Test 10 x 23m poté 3 minuty zotaveni a opakovani testu (test laktatové tolerance)

Brandys Luhacovice

Jméno Casl | Cas 2 | Rozdil hodnot Casl | Cas 2 | Rozdil hodnot Rozdil 1/1 | Rozdil 2/2
Martin Vraspir 45,4| 46,5 -1,1
Samo Nohel 49,2| 51,3 -2,1| 48,3| 50,6 -2,3 -0,9 -0,7
Jakub Seveik 46,7| 51,2 -4,5 44| 48,5 -4,5 -2,7 -2,7
Vasek Nosek 46,5| 50,8 -4,3] 46,3| 49,5 -3,2 -0,2 -1,3
Lukas Smazak 45,1 49 -3,9( 44,3| 47,8 -3,5 -0,8 -1,2
Michael Prokysek 46,6 | 49,7 -3,1| 46,6| 50,6 -4 0 0,9
Jan Kunec

Marek Volf 43,4\ 45,2 -1,8| 43,8| 46,7 -2,9 0,4 1,5
Jakub Jordan 45,5| 47,8 -2,3| 44,7| 48,9 -4,2 -0,8 1,1
Nikos Koulisianis 46| 489 -2,9| 45,9| 49,7 -3,8 -0,1 0,8
Matyas Zita 45,1| 47,7 -2,6|( 46,7| 49,7 -3 1,6 2
Adam Kresina 43,6| 47,9 -4,3| 43,2| 45,8 -2,6 -0,4 2,1
Lukas Slezak 50| 54,3 -4,3

Matéj Kolik 43,3| 47,2 -3,9
Simon Brzak 44,4 | 46,7 -2,3| 42,6| 45,5 -2,9 -1,8 -1,2
David Balog 45,8| 47,3 -1,5| 45,4| 47,3 -1,9 -0,4 0
Daniel Sertic¢ 47,1
Jan Mondshein 44,2 | 48,3 -4,1
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Priloha 2

Report VT U16
Termin: 12.-16.7.2023
Misto: Luhacovice

Hradi:

NouswnNe

8.

Balog David 9. Nohel Samuel
Jorddn Jakub 10. Nosek Vaclav
Volf Marek 11. Prokysek Michael
Koulisianis Nikos 12. Sertic Daniel
Kfesina Adam 13. Smazak Lukas
Sev¢ik Jakub 14. Mondschein Jan
Brzak Simon 15. Holicky Daniel

Zita Matyas

Omluveni: Vraspir Martin - nemoc

Tréninkova napli VT:

7x tymovy trénink

1x stfelecky trénink, 1x dobrovolny strelecky trénink

2x video rozbor

Kondice: kondi¢ni pfiprava v rdmci rozcviceni zamérena na aktivaci pohybového aparatu,
zakladni atletické dovednosti, mobilitu, stabilitu, senzomotorické funkce. Hraci byli
seznameni s technikami myofascidlniho rolovani na masaznim valci a praci s odporovymi
gumami. Ve vymezenych ¢asech pro kondi¢ni pfipravu byli hraci vystavovani intermitentnimu
zatiZeni s hlavnim cilem zvyseni rychlostni vytrvalosti a specifickym kondi¢nim cvicenim pro
rozvoj vybusné sily. Kazda tréninkova jednotka byla zakoncena casti zklidnéni (cooldown) pod
vedenim kondic¢niho trenéra a fyzioterapeut(. Hraclim byla v pribéhu VT mérena hmotnost a
kontrolovan pfijem zZivin. U hraca nebyly pozorovany vyrazné odchylky hmotnosti, rozdil v
intervalu: -2,4 ~ 0,7 priimér: -0,86

Regenerace: masdze pod vedenim fyzio, ledova kad, myofacidlni oSetfeni — manualné,
banksy, fascidlni noze, mobilizace (zejména na pretizené svaly, Slachy, mekké tkané, dolni
koncetiny, trapezy, bedérka), lymfodrendze (ptistrojové), flossbandy (uvolnéni flascii),
stabilizacni cvieni s kompresni gumou, leaser (na pretizené nebo bolavé slachy)

2x scrimmage vs Slovesnko

CZE vs SVK 74:78 (23:18, 41:43, 58:61)
SVK vs CZE 85:80 (17:20, 43:40, 67:62)

Obsah tymovych tréninku:

Kondice + warm-up pod vedenim kondi¢niho trenéra

- Skills
- Ballhandling se dvéma mici — kombinace driblingu a pfihravek
- Glide + cross + variace zakonéeni
Ceské basketbalové federace z.s. +420 778 726 345 IC 45770778
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- Drive & Kick pass
- spacing + timing na perimetru
- Taktika / Utoéné a obranné zasady
- UpTempo Game
- Push, Push - Swing - Touch the paint
- Euro motion
Uto¢né systémy do osobni i zénové obrany, BLOB, SLOB

Press Breaker

Systém utocného doskakovani + transition defense

Obrana hrace bez mic¢e — Deny, Help (mezi hracem a mi¢em)
Obrana hrace s micem

- nevnik do vymezeného Uzemi, udrzovat Gap
- Close out
- Boxout—check (bokem)
- Zone defense 2-3
- Shooting — stfelecké soutézni drily, TH
- Pripravna cvic¢eni
- Transition drill — swing, touch the paint
- Useky z nasich vstupt (setd), soustiedéni na detaily — spacing, timing, trefovéni clon,
read & react
- 4 na4 Shell drill + koncentace na help side
- Obranny slide + Close out
- Hustle
- Herni cviceni
- 3 na3 Handicap / zastaveni vniku + naslednd rotace
- 3na3 Useky ze systém0
- 4 na4 Handicap / Transition
- 4 na4 Transition po Shell drillu
- 5na5 Transition
- 5na5 Set + Transition (Up tempo)
- 5na5vsZone Press
- 5nab5vsZone defense

Zpracoval: Robin Foniok
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Priloha 3

Report Turnaj Portugalsko U16
Termin: 20-24.7.2023
Misto: Portugalsko, Barcelos

Hradi
1. Balog David 9. Nohel Samuel
2. Jorddan Jakub 10. Nosek Vaclav
3. Volf Marek 11. Prokysek Michael
4. Koulisianis Nikos 12. Sertic Daniel
5. Kresina Adam
6. Sev¢ik Jakub
7. Brzak Simon
8. Smazdak Lukas

Tréninkova napli béhem turnaje:

- 3xtymovy trénink

- 1xvideo rozbor

- Kondice: kondi¢ni pfiprava v ramci rozcviceni zamérena na aktivaci pohybového aparatu,
zakladni atletické dovednosti, mobilitu, stabilitu, senzomotorické funkce, po zapase cool
down

- Regenerace: masaze pod vedenim fyzio, myofacialni oSetfeni — manualné, fascidlni noze,
mobilizace (zejména na pretizené svaly, Slachy, mékké tkané, dolni koncetiny, trapezy,
bederni pater), flossbandy (uvolnéni flascii), stabilizacni cvi¢eni s kompresni gumou,
pfistrojova lymfodrendz dolnich koncetin

- 3xscrimmage

CZE vs Rumunsko U16 74:93 (18:27, 38:52, 54:71)
CZE vs Potugalsko U15 88:63 (18:19, 37:38, 64:50)
CZE vs Portugalsko U16 69:76 (21:23, 37:43, 53:62)

Obsah tymovych tréninkd:
- Kondice + warm-up pod vedenim kondi¢niho trenéra

- Skills
- Zmény sméru — cross over, pod nohama, za télem, back dribble + variace zakonceni

- Drive & Kick pass
- Spacing + timing na perimetru
- Taktika / Uto¢né a obranné zasady

- UpTempo Game
- Push, Push - Swing - Touch the paint
- Euro motion
Ceska basketbalova federace z.s. +420 778 726 345 IC 45770778
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Uto¢né systémy do osobni i zénové obrany, BLOB, SLOB
Press Breaker

Systém utocného doskakovani + transition defense

Obrana hrace bez mic¢e — Deny, Help (mezi hra¢em a mi¢em), Clona na slabé strané -

Window, Clona na silné strané — Chase, Back screen — Bump + Chase

Obrana hrace s micem

ne vnik do vymezeného uzemi, udrzovat Gap
Close out

Pick and Roll — Jump switch

Box out — check (bokem)

Zone defense 2-3

- Shooting

- Herni cviceni

5 na 5 Transition
5 na 5 Systémy
5 na 5 do zénové obrany

Zpracoval: Robin Foniok

Ceské basketbalové federace z.s.
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Priloha 4

Report VT U16
Termin: 26.-29.7.2023
Misto: Nymburk

Hradi:

Balog David
Jordan Jakub
Volf Marek
Koulisianis Nikos
Kfesina Adam
Seveik Jakub
Brzak Simon
Smazak Lukas

Tréninkova napli VT:
4x tymovy trénink

1x stfelecky trénink

1x video rozbor
Kondice: kondic¢ni pfiprava v ramci rozcviceni zamérena na aktivaci pohybového aparatu,
zakladni atletické dovednosti, mobilitu, stabilitu, senzomotorické funkce, po zapase cool

down

Nohel Samuel
Nosek Vaclav
Prokysek Michael
Serti¢ Daniel
Vraspir Martin
Zita Matyas
Mondeschien Jan

Regenerace: masaze pod vedenim fyzio, myofascialni oSetfeni — manudlnég, fascialni noze,
mobilizace (zejména na pretizené svaly, Slachy, mékké tkané, dolni koncetiny, trapezy,
bederni pater), flossbandy (uvolnéni fascii), stabiliza¢ni cviceni s kompresni gumou,
pfistrojova lymfodrendz dolnich koncetin, laser na Gponové bolesti, kompenzacni cviceni

zamérené na trupovou stabilizaci

2x scrimmage

CZE vs Potugalsko U16 74:86 (20:23, 37:48, 56:67)
CZE vs Portugalsko U16 76:63 (25:19, 50:30, 71:45)

Obsah tymovych tréninku:

Kondice + warm-up pod vedenim kondi¢niho trenéra

Taktika / Uto¢né a obranné zésady

- UpTempo Game
Push, Push - Swing - Touch the paint

- Euro motion

- Utoéné systémy do osobni i zénové obrany, BLOB, SLOB

- Press Breaker

- Systém Utocného doskakovani + transition defense
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- Obrana hrace bez mic¢e — Deny, Help (mezi hra¢em a mi¢em), Clona na slabé strané -
Window, Clona na silné strané — Chase, Back screen — Bump + Chase
- Obrana hrace s micem
- nevnik do vymezeného Uzemi, udrzovat Gap
- Close out
- Pick and Roll — Jump switch
- Boxout —check (bokem)
- Zone defense 2-3
- Shooting
- PrUpravna cviceni
- 2 na2 Handicap
- 2na2Pick & Roll
- 3 na3Pick &Roll
- 4 na4Shell drill / Pin down, Back screen + Up & Down
- Herni cviceni
- 5na5Transition
- 5na5 Systémy
- 5na5dozénové obrany

Zpracoval: Robin Foniok
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