
 

 

VT U14 Brandýs nad Labem – roč. 2012 
 

Termín a místo: 15.-17.5.2026                

Sportovní centrum Brandýs nad Labem 

REALIZAČNÍ TÝM:                      

František Rón 

Dušan Bohunický 

Martin David  

Tomáš Stibor 

Marek Sochacki 

Dagmar Talová 

HRÁČI: 

  

  

    

 Valdemar Kuncl Děčín 

 Jáchym  Strnad Děčín 

 Adam Novák Ústí nad Labem 

 Marek  Šulc Děčín 

 Petr Bubeník Litoměřice 

 Ladislav Jan  Pospíšil BA Lynx Liberecko 

 David Steidl Plzeň 

 Ondřej Přibyl Plzeň 

 Šimon Protivínský Plzeň 

 Ondřej Pelikán Plzeň 

 Adam Husák Tygři Praha 

 Matěj Pečenka Tygři Praha 

 Jozef  Hykel Tygři Praha 

 Damian Filip Žižkov - USK 

 Maxim Broda USK 

 Lukáš  Souček USK 

 Elliot Barry Jižní Supy 

 Štěpán Ondruška Olomouc 

 Jonáš Růžička Olomouc 

 Tomáš Hájek  Nový Jičín 

 

Tobiáš Faul Opava 

Jakub Jan Marek Havířov 

Max Pospíšil Havířov 

Marko Žuffa Havířov 

Lukáš Szüllö Frýdek-Místek  

Vojtěch Úlehla Zlín 

David Hrubý Zlín 

Tomáš Sedmík Pardubice 

Josef Šonka Tábor 

Vojtěch Metelec Tábor 

Mikuláš Rak České Budějovice 

Vojtěch Šafránek Žďár nad Sázavou 

Matěj Bednář Žďár nad Sázavou 

Filip  Vejražka Hradec Králové 

Adam Brýdl Litomyšl 

Michal Majerík Pardubice 

Sam Čapek Pardubice 

Ota Stojan Pardubice 

Antonín  Geršl Sparta 

 

 



 

 

Útočná pravidla 

a)      Push the ball – snaha dostat míč co nejrychleji na útočnou polovinu, ohrozit koš. 

b)      Swing – swing – V případě, že míč nelze dostat jakýmkoliv způsobem do vnitřního 
prostoru, snaha přenést míč co nejrychleji za osu hřiště. 

c)      Touch the paint – co nejdříve dostat míč do vnitřního území jakýmkoliv způsobem 
(přihrávka, vnik). 

d)      Spacing – fill the corners – v přechodové fázi obsadit co nejrychleji oba rohy za 
tříbodovým obloukem útočné poloviny. 

e)      Open shot – vystřelit z volné pozice i z dlouhé vzdálenosti (za tříbodovým obloukem). 

f)       Zero point five – rozhodnutí hráče během 0,5 sekundy. 

  

Obranná pravidla 

a) Obrana hráče s míčem - celoplošný tlak na míč. 

b) Obrana hráče bez míče - gap defense,ale v blízkosti passing line, komunikace,               

     3/4 overplay v low post, front inside. 

c)   Transition defense – v kontextu Tag up system (útočné doskakování). 



 

 

 Obsah tréninkových jednotek - hlavní část 

 

Tréninková jednotka č.1 

 

1na0 transition  

Hráč s míčem v rohu vybíhá do útoku a přihrává 
trenérovi. Ten mu míč vrací. Hráč musí v plné rychlosti 
zpracovat přihrávku a nezpomalovat. U kuželů provádí 
změnu směru a atakuje koš. 

Focus: Přesnost a razance přihrávky, koridory pro 
transition offense. 

 
 
Organizace: Zakončující hráč se zařadí do zástupu. 
 
 
 
 
 
 
 
 

1proti1 na jednom koši v přechodové fázi 
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Hráči začínají vedle sebe. Přihrají trenérovi a na pokyn hráče č.1 obíhají kužel (zevnitř - ven). 
Trenér vrací míč útočníkovi a 1proti1.  
 
Focus: Zahájení hry 1proti1 v plné rychlosti. Využití co nejméně driblinku. 
 
Organizace: Útok - obrana 
 
 
 
 
 



 

 

 1proti1 na jednom koši 
 

 
Hráč 1 - útočník vybíhá z rohu na 45 a co nejrychleji po 
chycení míče atakuje koš na co nejméně driblingů. 
Obránce hraje pouze close out a dále už nebrání. 
 
2 - Po chycení míče hra 1proti1 s pasivním obráncem. 
 
Focus: 0,5 sec. Rozhodnutí, footwork. 
 
Organizace: Útok - obrana 
 
 
 

 
 
2proti2 up tempo na jednom koši 

 
Hráč v rohu koná stejný pohyb jako v předchozím cvičení. 
Hráč v dolním postavení při přenosu míče provádí Seal / 
Post Up a snaží se vytvořit co nejlepší pozici v blízkosti 
koše. Po přenosu míče od trenérů - hra 2proti2. 
 
Focus: Timing, spacing, práce nohou, komunikace. 
 
Organizace: Útok - obrana - změna pozice 
 
 
 
 

3proti2 prolínačka 
 
Začínáme 3proti2, v okamžiku střely se přidává třetí hráč od postranní čáry, který společně s 
oběma obránci útočí na druhou stranu. Útočící hráči konči a vrací se po straně mimo hřiště. Nové 
útočníky nabírá nová dvojice obránců z protějšího zástupu.  
 
Focus: Vybíhání koridorů, spacing, přihrávka, rozhodování v rychlosti, krytí útočníků v transition.  

 
Organizace: Obrana - útok - ven 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 

Tréninková jednotka č.2  
 
1proti1 v přechodové fázi 

 
Útočník obíhá vnější kužel, obránce vnitřní. Po přihrávce 
od trenéra hrají 1proti1 na protější koš. 
 
 Focus: Zahájení obrany v plné rychlosti, footwork 
 
Organizace: Útok - obrana. Cvičení probíhá na obou 
polovinách hřiště zároveň. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tagging up 3proti3 
 
Útočníci při střele od trenéra útočně doskakují systémem 
tagging up. Po útočném doskoku dohrávají 3proti3 na 
stejný koš. Po obranném doskoku nebo koši, obránci hrají 
na druhou stranu.  
 
Focus: Tag up, up tempo, spacing v přechodové fázi 
 
Organizace: Útok - obrana  
 
 

 
 
Hra 3proti3 

 
Hra 3proti3 na celé hřiště. Po zisku obrany 
nebo koši vybíhá další trojice útočníků. Ti co 
bránili pouze zahajují hru vstupní přihrávkou 
pro další trojici a končí. Ti co útočili brání 
novou trojici zpět.  
 
Focus: Rim runner, spacing, up tempo, gap 
full court defense 
 
Organizace: Útok - obrana - přihrávka - ven 

 
 
 



 

 

V závěrečné fázi tréninku proběhly střelecké soutěže ve dvou týmech. 
 
Tréninková jednotka č.3  
 
1proti1  Seal/Post up inside 

 
Útočník na pokyn trenéra bojuje o pozici co nejblíže koši. 
Po přihrávce hraje 1proti1. 
 
Focus: Seal, footwork, zakončení v kontaktu 
 
Organizace: Cvičení probíhá na obou polovinách a koších 
zároveň. 
 
 
 
 
 

4proti4 Up-Tempo 
 
 
Hráč č.1 atakuje koš, pokud ho obránce zastaví, přenáší 
přes hráče č.2 na středu míč. Tím aktivuje hráče č. 3 a 4. 
Hráči dohrávají 4proti4 podle principů up-tempa. 
 
Focus: Spacing, timing, 0,5 sec rozhodnutí 
 
Organizace: Útok - obrana - pozice 
 
 
 
 

4proti3+1  Transition spacing 
 
 
Hráči č.1 a 2 si přihrávají míč, na pokyn trenéra 
zahajují útok 4na3. Obránce č.4 obíhá trenéra a vrací 
se do obrany se zpožděním. 
 
Focus: Rim runner, spacing, touch the paint 
 
Organizace: Útok - Obrana - posun o pozici.  
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
4proti4 Prolínačka 

 
 
Live hra 4proti4. Po zisku obrany nebo 
koši vybíhá další čtveřice útočníků. Ti co 
bránili pouze zahajují hru vstupní 
přihrávkou pro další čtveřici a končí. Ti co 
útočili brání novou čtveřici zpět.  
 
Focus: Rim runner, spacing, uptempo, 
gap full court defense, rychlá změna mysli 
útok-obrana 
 
Organizace: Útok - obrana - přihrávka - 
ven 
 
 
 
 

 
 

Tréninková jednotka č.4 - Scrimmage 
 
Hráči byli nejprve rozděleni do 6 týmů po 5 hráčích. Odehráli 4 utkání 4proti4 na jeden koš po 5 
minutách.  
Poté byli rozděleni do 4 týmů po 9-10 hráčích. Odehráli 2 utkání 5proti5 na celé hřiště po 8 
minutách, systémem semifinále, o 3. místo/finále. Při utkáních bylo po hráčích vyžadováno 
aplikovat herní prvky, které se během srazu naučili. Tag up, transition defense, komunikace, gap 
defense a uptempo game. 
 
W-up 
Před každým tréninkem pracoval s hráči Tomáš Stibor. V časovém úseku 20-30 minut proběhla 
aktivace těla i hlavy. Zahřátí, dynamický strečink s posilovacím prvky. Dále úpolová cvičení, 
skokanská, sprinterská cvičení a driblinková cvičení. 
Cooldown 
Po každém tréninku byl 10-15 minut dlouhý cooldown a protažení s fyzioterapeutkou Dagmar 
Talovou. 

 
Doprovodný program  

 
U15 útočný koncept 
V pátek večer František Rón ukázal hráčům na videu principy uptempo 
game. Udělal rozbor spacingu reprezentace U15 a U16. Ukázal hráčům, 
kam by měla jejich útočná filosofie a hra směřovat v následujících letech.  
 
 
U16 obranný koncept  
V sobotu večer František Rón představil hráčům na videu a v prezentaci 
principy obranného konceptu reprezentace U16, které se po hráčích 
vyžadují. Hlavními body byla převážně transition defense a tag up systém 
na útočném doskakování. 
 
 
 

Zpracovali: Martin David, František Rón 


