G2 BASKETBALL

KEMP CBF U14 — CHLAPCI

TERMIN a MIiSTO:

30.5. - 1.6. 2025, Sportovni centrum Brandys nad Labem

REALIZACNi TYM:

Hlavni trenéfi: Dusan Bohunicky, FrantiSek Ron
Asistenti: Martin David, Jan Vesely, Josef Prihonsky
Kondi¢ni trenér: Radek Pesik

Fyzioterapeutka: Gabriela Némcovad

Vedouci kempu: Jifi Novotny, Lukds Rovensky

CiL KEMPU:

1. INSPIROVAT — MOTIVOVAT
2. Seznamit hrace se zdsadami a koncepty vybéru U15 a reprezentace U16
3. Vybér hracl pro dalsi sledovani

NOMINACE:

Celkové bylo pozvano 40 hracél rocniku 2011, dva se omluvili tésné pred

zahdjenim kempu.

Nominace byla sestavena hlavnimi trenéry kempu na zakladé sledovani hracl na

VT regiondlnich vybérd (RV), turnaji RV 2024, MCR U14, Evidenénich listd trenéri RV a komunikace
s klubovymi trenéry.




02 BASKETBALL

ZAMERENI A OBSAH :

Utoéné principy

a)  Push the ball — mi¢ (driblinkem, pfihrdvkou) co nejrychleji na utocnou
polovinu, ohrozit kos.

b) Swing—swing —V ptipadé, Ze mic nelze dostat jakymkoliv zpiisobem do vnitiniho prostoru,
snaha prenést mi¢ co nejrychleji za osu hfisté.

c) Touch the paint — atakovat vnitini prostor jakymkoliv zpisobem (ptihravka,
vnik, stfela).

d) Spacing —fill the corners — v prechodové fazi obsadit co nejrychleji oba rohy za tfibodovym
obloukem utoéné poloviny. Spacing vsech hraca v prechodové fazi.

e) Open shot —vysttelit z dobré pozice i z dlouhé vzdalenosti (za tfibodovym obloukem).

f)  Zero point five — rozhodnuti hrace béhem 0,5 sekundy (strela, pfihravka, vnik).

ve

Utoéné Cinnosti

a) Uvolnéni hrace s micem (ballhandling, driblink, push dribble).

b)  Uvolnéni hrace bez mice (vyplnéni volnych pozic, backdoor cut, zakroceni obrance ve
vymezeném Uzemi, “banana” cut).

c)  Prihravani - razance pfihravky, pravd/leva ruka, rychla reakce na postaveni obrany.

d) Strelba - 0.5 sekundy na rozhodnuti pfi chyceni mice.

Obranné cinnosti

a) Obrana hrace s mi¢em - celoplosny tlak na hrace s mi¢em, prace rukou.
b) Obrana hrace bez mice - deny defense na prvni prihravku, flat triangle, 3/4 low post defense.



Obsah tréninkovych jednotek - hlavni ¢ast

Tréninkova jednotka €.1 - patek

1na0 z 45 s pasivnim obrancem

Prenos mice ,,swing swing” z jedné strany na druhou pres osu hristé.
Hrdc ¢&. 3 vybihd v okamZiku prenosu mice. Hra 1nal okolo
pasivniho obrdnce (trenér).

Focus: Kladen ddraz na rychlost rozhodnuti a volbu typu ndjezdu a
zakoncent.

Organizace: Hrdc ¢.1 jde do zdstupu na stied kam pfihrdval, hrac
C. 2 se posune do rohu, hrdac ¢. 3 ktery zakoncoval doskakuje mic
a pfihrdvad - outlet pass na hrdace na 45, ndsledné se zaradi za néj
do zdstupu.

Hrdc ¢.1 je v kontaktu rameno na rameno s hrdcem ¢. 2 ktery mad
mic. Hrac ¢.2 startuje cviceni pohybem kolem kuZelu a ndsledné
pfihrdvd hraci ¢.1, ktery ve stejnou chvili obihd druhy kuZel. Ten
po chyceni mice pfekondvd pasivni obrdnce ¢.1 a ¢.2 a zakoncuje.

Focus: Presnd a rychld prihrdvka jednou rukou z driblinku,
chyceni mice v pIné rychlosti a zdroveri pfehled o postaveni
dalsich hrd¢d na hristi, variabilita v uniku a zakonceni.



1nalz45

1nal v prechodové fazi

Organizace: Cviceni probihd na obou polovindch hristé. Hrdc ¢.1
ktery zakonCil se zafadi do zdstupu pro prihrdvajici a hrdc ¢.2
ktery pfihrdl se vraci do zdstupu pro zakoncujici.

Hrdc ¢.1 startuje cviceni svym pohybem. Obrdnce vybihd do
,deny defense” a snaZi se zabrdnit pfihrdvce. Trenér pfihrdvd
mic do hry ze stfedu hristé. Utocnik po chyceni mice hraje 1nal
na maximdlni pocet 3 driblinka.

Focus: Rychlé rozhodnuti pri chyceni mice, ,,ball in the air, feet
in the air”, tésnd agresivni obrana.

Organizace: Trenér na stredu vZdy dostane mic. Dvojice na
koncové cdre, stridaji se obrana - utok.

Hrdc ¢.1 je v kontaktu rameno na rameno s hracem ¢. 2 ktery
md mic. Hrdc ¢.2 startuje cviceni pohybem kolem kuZelu a
ndsledné pfihrdvd hrdci .1, ktery ve stejnou chvili obihd druhy
kuZel. Z hrdce ¢. 1 se stdvd obrdnce a dohrdvd se 1nal.

Focus: Zahdjeni vniku pri chyceni mice v pIné rychlosti, vyuZiti
rychlosti, push cross. Z pohledu obrany co nejrychleji kryt hrdce
a vytvorit tlak na driblujici ruku.

Organizace: Cvi¢eni probihd zdrovefi na obou polovindch hristé.
Z obrdnce se stdvd po dohradni utocnik a opacné.



2nal

Hrdc ¢. 6 provddi ,,banana cut” a tim se uvolfiuje pro mic, ten do
hry vhazuje hrdc ¢.7. Obrdnce se snazi pred vyhozenim zabrdnit
pfihrdvce a po vyhozeni brani situaci 2nal pres celé hristé.

Focus: Rozhodnuti ,push/pass”, pfihrdvka, spacing.

Organizace: K obrdnci se ze zdstupu za postranni ¢arou priddvad
po zakonceni druhy hrac a utoc¢i na druhou stranu. Hrdci, kteri
zakoncili, se po strané mimo hristé vraci do zdstupu. Mezi tim ze
zdstupu na druhé strané nabihd proti mici dalsi obrdnce, ktery
brani situaci 2nal.

Tréninkova jednotka ¢.2 sobota dopoledne

1na0 ve vnitinim prostoru s pasivnim obrancem

Trenér pfihrdvd na 45. V tom okamZiku si hrdc ¢.4 vytvari
prostor ve vnitinim prostoru - ,,seal”, chytd prihravku od hrace
¢.2 a zakoncuje pfi pasivni obrané.

Focus: Vcasny ,,seal“-timing, kontaktni hra, variabilita
prihrdvky, variabilita zakonceni, reakce na postaveni obrdnce.

Organizace: Zakoncujici hrd¢ doskoci mic, pfihrdvd na trenéra a
zaradi se do zdstupu na 45. Prihravajici hrdc po prihrdvce bézi
do rohu, kde chytd mic od posledniho hrace v zdstupu pod
kosem, provede face-up a ndznak uniku do vnitfniho prostoru.




1nal ve vnitinim prostoru

Hrdc ¢.2 zacind pfenos mice ,,swing swing” pfihrdvkou hrace

¢.1. na trenéra, ktery pfihrdvd hrdci ¢.3. do vnitiniho prostoru.
Hradc ¢.3 bojuje o pozici - ,,seal” uZ v okamzZiku pfenosu mice. Po
chyceni prihravky hraje 1nal na maximdiné 2 driblinky. Obrdnce
po doskoku ¢i obdrZzeném kosi pfihrdvd mic do zdstupu na 45 a
vybihd ,close out” na stfedového hrdce. Utoénik vybihd , close
out”na hrdce na 45. Oba se zaradi do zdstupu kam vybihali.

Focus: Vi¢asny ,seal”, razantni pfesnd prihravka, rychly close
out po zméné drZeni mice.

Organizace: Dvojice - dva zdstupy dvojic. Jeden pod kosSem
utocnik - obrdnce, jeden na trojce 45 - stred.

Po ,,close out” ziistdvaji hrdci za trojkovym obloukem a
prihravajici hraci se zaradi do zdstupt doli pod kos.

Trenér na 45 obc¢as naznaci drive, jestli je obrdnce ¢. 1 pripraven
na ,,weak side help", ndsledné prendsi mi¢ prihrdavkou na
trenéra na stredu. Ve stejnou chvili se z rohu uvolriuje hrdc ¢.1
na 45 a chytd pfihrdvku. Hrdc ¢.2. se snaZi ziskat vyhodnou
pozici pro chyceni mice. Pokud je volny, dostdvd mic od hrdce
¢.1.

Pokud neni volny, hrdc ¢.1 vnikd do vnitiniho prostoru. PFi
driblinku na stfed zaujimd hrdc ¢.2 pozici na koncové cdre, aby
vytvoril mezi obéma hrdci dostatecnou vzddlenost a prostor pro
pfihravku. Pfi ndjezdu po koncové &dre, odskakuje smérem do
stfedu hristé. Dohrdvaji situaci 2na2.

Focus: Rychlost reakce obou hrdct na pohyb mice, spacing, razance a nacasovani prihrdvky.
Organizace: Po dohrdni vyménit utok - obrana a ndsledné presun do druhého zdstupu dvojic.




3na3 v prechodové fazi - prolinacka

Hrd¢i hraji 3na3 na celé hFisté. Po zakonceni/ ztrdté mice obrand trojice pfihrdva mic dalsi trojici, kterd je
pfipravend za koncovou carou. Z utocniki se stavaji obranci.

Focus: Spacing —,, sitka” postaveni utocicich hracd, push the ball, obsazeni rohd, touch the paint, celoplosny
tlak na mic z pohledu obrany.

Organizace: Trojice, utok - obrana ven. Trojice pfipravené v zdstupech pod kosSem, svétly - tmavy tym.
Tréninkova jednotka ¢.3

Up tempo drill — pripravné cviéeni

e




Hrdc &. 5 z rohu vybihd postrannim koridorem a chytd mi¢ od hrdce pod kosSem — outlet pass. Po push drible
zastavuje svij pohyb aZ pod 45 a po pouZiti zpétného driblinku prihrdvad na trenéra. Ve stejny okamZik
vybihd hrdc ¢.8 z rohu na 45 a chytd mi¢ od trenéra. Hrdc pod kosSem bojuje o pozici s pasivnim obrdncem,
dostdva mic¢ a zakoncuje z vnitfniho prostoru. Hrdc, ktery do dolniho postaveni pfihrdval dostdvd mic¢ od
dalsiho hrdce ze zdstupu v rohu hristé a zahajuje , transition” na druhou stranu, provddi,, push cross”, vnikd
smérem do stfedu hristé a z vnitiniho prostoru prihrdva mic do rohu, ndsleduje tfibodovad strela. Strelec i
pfihrdvajici doskakuji a ten, ktery doskocil, zahajuje cviceni pro dalSiho hrdce — , outlet pass”.

Focus: Push push push, swing swing, touch the paint

Organizace: Hrdci se posunuji o jednu pozici.

3na2 prolinacka

Hrdci hraji situaci 3na2, po zakonceni maji moZnost utocného
doskoku. Po kosi ¢i zisku obrany se zapoji k obrancim treti hrac
ze zdstupu za postranni ¢arou a hraji 3na2 na druhou stranu.
Utoénici po zakonceni konéi a vraci se mimo hfi§té do zdkladni
pozice. Mezitim, nabihaji dalsi dva obrdnci z druhého zdstupu.
Snazi se zabranit vstupni prihrdvce a brdni situaci 3na2.

Focus: Spacing utocnikd, rozhodnuti, jestli vypinit roh, nebo
sprintovat do vnitfniho prostoru. Push — hraci i mic.




3na3 na jeden ko$

Trenér zacind cviceni pfihrdvkou na hrdce ¢.1 ktery je v pohybu
smérem ke koSi. Hraje 1nal v postrannim koridoru. Pokud
nedokdZe porazit svého obrdnce prendsi mic pfes trenéra a zde
ndsleduje stejny pohyb jako ve cvicenich predchozich. Dohrdava
se situace 3na3.

Focus: Spacing, nacasovdni pohybu hrace v zavislosti na pozici
mice, 0.5 sekundy na rozhodnuti.

Organizace: Utok - Obrana - posun o pozici.

Stejny princip jako v pfedchozim cviceni, ale navic je dvojice na
druhé 45. Trenér pouze zahajuje vstupni prihravkou. Dohrdvka
4na4 s principy up tempo game.

Focus: swing swing, touch the paint, tlak na mi¢ v obrané, 0.5
vterin na rozhodnuti - stfela/drive/prihrdvka

Organizace: utok - obrana - zména pozice



4nad v prechodové fazi

Stejny princip jako ve 3na3 v pfechodové fdzi, pfidd se Ctvrty hrdc.

Focus: Spacing, push the ball, vyplriovat rohy, touch the paint,
celoplosny tlak na mic.

Organizace: Ctvefice, utok - obrana out. Ctverice pfipravené v
zdstupech pod kosem, svétly - tmavy tym.

4na3 presilova situace s dobihajicim obrancem

Tréninkova jednotka ¢.4
SCRIMMAGE

Hrdci byli rozdéleni do 4 tymu po 8-9 hracich. Odehrdli 3 utkdni 5nas5/4na4 na poloviné hristé po 5 minutdch
systéemem kaZdy s kaZzdym. Ve druhé Cdsti - dvé utkdni po 10 minutdch na celé hristé systémem semifindle, o
3. misto/findle. Pri utkdni bylo po hracich vyZadovdno aplikovat herni prvky, které se béhem srazu naudili.
Up tempo game a v obrané celoplosny tlak na mi¢ a agresivni obrana prvni prihravky.

Hrdci zacinaji v tomto postaveni - hrdci ¢. 1 a 2 si prihrdvaji, na pokyn
trenéra zahajuji ,, transition na druhou stranu. Obrdnce ¢. 8 musi od
kuZelu nejprve vysldpnout koncovou ¢dru a pak se vraci do obrany.
Tim vznikd situace 4na3 s dobihajicim obrdncem.

Focus: Spacing, rim runner, push the ball, vyplriovat rohy, touch the
paint, vyuZit volnych prostort a volného hrdce v prechodové fdzi,

nepfejit open shot. VSechny cinnosti v rychlosti.

Organizace: utok - obrana - rotace na vsSech pozicich



Warm - up pred kazdym tréninkem

Pred kazdym tréninkem pracoval s
hraci kondicni trenér Radek Pesik.
V ¢asovém useku 20-30 minut
probéhla aktivace téla, tonizace
svalovych skupin. Zahrati,
dynamicky strecink s posilovacimi
prvky, Upolova cviceni. Skokanska a
sprinterska cviceni a driblingova
cviceni.

Cooldown po kazdém tréninku

Po kazdém tréninku méli hraci minimalné 15 minut dlouhy cooldown a protaZeni s fyzioterapeutkou
Gabrielou Némcovou.

Doprovodny program

V patek vecer byla pfednaska pod vedenim Radka PeSika na
téma ,Télo jako pracovni nastroj“. Hra¢lim byly predstaveny
zakladni principy zdravého stravovani profesionalnich
sportovcl a také zaklady péce o télo v oblasti prevence a
posilovani. Nasledovala prakticka ukazka posilovacich cvikd v
télocvicné, kde si hraci vse vyzkouseli v praxi.
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Risd

V sobotu rano bylo u viech hracl provedeno
antropo méreni — vyska, vyska v sedé, rozpéti pazi
a dosah.




U16 Utoény koncept — Up Tempo Game

V patek vecer FrantiSek Rén prezentoval hrac¢lm principy hlavniho utocného systému
reprezentace U16 véetné video zaznam( (Up-Tempo-Game).

U16 Obranny koncept

V sobotu FrantiSek Ron predstavil hracm na videu a v prezentaci zdsady obranného konceptu
reprezentace U16.

Zpracovali: Martin David, Jan Vesely, FrantiSek Rén

Dékuji vSsem ¢lenim realizaéniho tymu za vybornou tymovou prdci, hrd¢im za skvély pristup,
soustredénost a nasazeni v tréninku. Sportcentrum Brandys nad Labem nam poskytlo vynikajici
zdzemi pro kemp.

V pripadé zdjmu o detailnéjsi hodnoceni celého kempu, resp. dalSich dotazii
ohledné organizace, tréninku, hracia, mne kontaktujte.

PaedDr. FRANTISEK RON
Hlavni trenér U15 a U16
+420 602 248 666

fron@cz.basketball
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