VT U14 Brandys nad Labem - roc¢. 2012

Termin a misto: 15.-17.5.2026

Sportovni centrum Brandys nad Labem

REALIZACNI TYM:

FrantiSek Ron

=" GZ=)BASKETBALL

Tomas Stibor

Marek Sochacki

Dagmar Talova

HRACI:

Valdemar Kuncl Dé&c¢in
Jachym Strnad Dé&cin

Adam Novak Usti nad Labem
Marek Sulc Dé&gin

Petr Bubenik Litoméfice
Ladislav Jan Pospisil BA Lynx Liberecko
David Steidl Plzer

Ondrej Pribyl Plzen

Simon Protivinsky Plzen

Ondfej Pelikan Plzen

Adam Husak Tygfi Praha
Matgj Pecéenka Tygfi Praha
Jozef Hykel Tygfi Praha
Damian Filip Zizkov - USK
Maxim Broda USK

Lukas Soucek USK

Elliot Barry Jizni Supy
Stépan Ondruska  Olomouc
Jonas Ruzicka Olomouc
Tomas Hajek Novy Jigin

Tobias
Jakub Jan
Max
Marko
Lukas
Vojtéch
David
Tomas
Josef
Vojtéch
Mikulas
Vojtéch
Matéj
Filip
Adam
Michal
Sam
Ota
Antonin

Faul
Marek
Pospisil
Zuffa
Sziillo
Ulehla
Hruby
Sedmik
Sonka
Metelec
Rak
Safranek
Bednar
Vejrazka
Brydl
Majerik
Capek
Stojan
Gersl

Opava

Havifov

Havifov

Havifov
Frydek-Mistek
Zlin

Zlin

Pardubice

Tabor

Tabor

Ceské Budgjovice
Zd'ar nad Sazavou
Zdar nad Sazavou
Hradec Kralové
Litomysl|
Pardubice
Pardubice
Pardubice

Sparta



Utoéna pravidla

e)

f)

Push the ball — snaha dostat mi¢ co nejrychleji na uto&nou polovinu, ohrozit ko$.

Swing — swing — V pfipadé, ze mi¢ nelze dostat jakymkoliv zplisobem do vnitfniho
prostoru, snaha pfenést mi¢ co nejrychleji za osu hfisté.

Touch the paint — co nejdfive dostat mi¢ do vnitfniho uzemi jakymkoliv zplisobem
(pfihravka, vnik).

Spacing — fill the corners — v pfechodové fazi obsadit co nejrychleji oba rohy za
tfibodovym obloukem uto¢né poloviny.

Open shot — vystrelit z volné pozice i z dlouhé vzdalenosti (za tfibodovym obloukem).

Zero point five — rozhodnuti hra€e bé&éhem 0,5 sekundy.

Obranna pravidla

a) Obrana hrace s mi€em - celoplosny tlak na mic.

b) Obrana hrace bez mice - gap defense,ale v blizkosti passing line, komunikace,

3/4 overplay v low post, front inside.

c) Transition defense — v kontextu Tag up system (Uto¢né doskakovani).



Obsah tréninkovych jednotek - hlavni ¢cast

Tréninkova jednotka ¢.1

1na0 transition

Hrac¢ s mi¢em v rohu vybihéa do utoku a prihrava
trenérovi. Ten mu mic vraci. Hra¢ musi v piné rychlosti
zpracovat prihravku a nezpomalovat. U kuZelt provadi
zménu sméru a atakuje kos.

Focus: Presnost a razance prihravky, koridory pro
transition offense.

Organizace: Zakoncujici hrac¢ se zafadi do zastupu.

Hraci zaCinaji vedle sebe. Prihraji trenérovi a na pokyn hrace ¢.1 obihaji kuzel (zevnitf - ven).
Trenér vraci mi¢ uto¢nikovi a 1proti.

Focus: Zahajeni hry 1proti1 v pIné rychlosti. VyuZziti co nejméné driblinku.

Organizace: Utok - obrana



1proti1 na jednom kosSi

Hrac¢ 1 - atocnik vybiha z rohu na 45 a co nejrychleji po
chyceni mice atakuje kos na co nejméné driblingu.
Obrance hraje pouze close out a dale uz nebrani.

2 - Po chyceni miée hra 1proti1 s pasivnim obrancem.

Focus: 0,5 sec. Rozhodnuti, footwork.

Organizace: Utok - obrana

Hrac v rohu kona stejny pohyb jako v predchozim cvi¢eni.
Hrac v dolnim postaveni pfi pfenosu mic¢e provadi Seal /
Post Up a snaZi se vytvofit co nejlepSi pozici v blizkosti
koSe. Po prenosu mice od trenért - hra 2proti2.

Focus: Timing, spacing, prace nohou, komunikace.

Organizace: Utok - obrana - zména pozice

obéma obrénci Gtoéi na druhou stranu. Utodici hraci kondi a vraci se po strané mimo hristé. Nové
utocniky nabira nova dvaojice obranc( z protéjsiho zastupu.

Focus: Vybihani koridort, spacing, pfihravka, rozhodovani v rychlosti, kryti atocnikd v transition.

Organizace: Obrana - utok - ven




Tréninkova jednotka ¢.2

1proti1 v pfechodové fazi

Utoénik obiha vnéjsi kuzel, obrance vnitini. Po pfihravce
od trenéra hraji 1proti1 na protéjsi kos.

Focus: Zahajeni obrany v piné rychlosti, footwork

Organizace: Utok - obrana. Cviéeni probiha na obou
polovinach hristé zaroveri.

Utoénici pfi strele od trenéra ttoéné doskakuji systémem
tagging up. Po uto¢ném doskoku dohravaji 3proti3 na
stejny koS. Po obranném doskoku nebo ko8i, obranci hraji
na druhou stranu.

Focus: Tag up, up tempo, spacing v pfechodové fazi

Organizace: Utok - obrana

Hra 3proti3 na celé hfisté. Po zisku obrany
nebo koSi vybiha dalsi trojice utoc¢nikd. Ti co
branili pouze zahajuji hru vstupni prihravkou
pro dalsi trojici a konci. Ti co utoCili brani
novou trojici zpét.

Focus: Rim runner, spacing, up tempo, gap
full court defense

Organizace: Utok - obrana - pfihravka - ven




V zavérecné fazi tréninku probéhly strelecké soutéze ve dvou tymech.

Tréninkova jednotka ¢.3

1proti1 Seal/Post up inside

Utoénik na pokyn trenéra bojuje o pozici co nejblize ko$i.
Po prihravce hraje 1protii.

Focus: Seal, footwork, zakonceni v kontaktu

Organizace: Cvi¢eni probiha na obou polovinach a koSich
zaroveri.

Hraé ¢.1 atakuje koS, pokud ho obrance zastavi, pfenasi
pfes hrace ¢.2 na stfedu mic¢. Tim aktivuje hrace ¢. 3 a 4.
Hraci dohravaji 4proti4 podle principl up-tempa.

Focus: Spacing, timing, 0,5 sec rozhodnuti

Organizace: Utok - obrana - pozice

Hraci ¢.1 a 2 si prihravaji mi¢, na pokyn trenéra
zahajuji utok 4na3. Obrance ¢.4 obiha trenéra a vraci
se do obrany se zpoZdénim.

Focus: Rim runner, spacing, touch the paint

Organizace: Utok - Obrana - posun o pozici.




4proti4 Prolinacka

Live hra 4proti4. Po zisku obrany nebo
koSi vybiha dalsi Ctverice utocnikd. Ti co
@Q//’—‘ brénili pouze zahajuji hru vstupni
prihravkou pro dalsi étvefici a konéi. Ti co
utocili bréani novou C&tverici zpét.

Focus: Rim runner, spacing, uptempo,
gap full court defense, rychla zména mysli
utok-obrana

Organizace: Utok - obrana - pfihravka -
ven

Tréninkova jednotka ¢.4 - Scrimmage

Hraci byli nejprve rozdéleni do 6 tymi po 5 hrac¢ich. Odehrali 4 utkani 4proti4 na jeden ko$ po 5
minutach.

Poté byli rozdéleni do 4 tymu po 9-10 hracich. Odehrali 2 utkani 5proti5 na celé hristé po 8
minutach, systémem semifinale, o 3. misto/finale. Pri utkanich bylo po hracich vyZzadovano
aplikovat herni prvky, které se b&éhem srazu naucili. Tag up, transition defense, komunikace, gap
defense a uptempo game.

W-up

Pred kazdym tréninkem pracoval s hra¢i Tomas Stibor. V ¢asovém tseku 20-30 minut probéhla
aktivace téla i hlavy. Zahrati, dynamicky strecCink s posilovacim prvky. Dale tpolova cviéeni,
skokanska, sprinterska cvi¢eni a driblinkova cviceni.

Cooldown

Po kazdém tréninku byl 10-15 minut dlouhy cooldown a protaZeni s fyzioterapeutkou Dagmar
Talovou.

Doprovodny program

U15 utoény koncept

V patek vecler FrantiSek Ron ukazal hracum na videu principy uptempo
game. Udélal rozbor spacingu reprezentace U15 a U16. Ukazal hra¢am,
kam by méla jejich utocna filosofie a hra smérfovat v nasledujicich letech.

U16 obranny koncept

V sobotu vecer FrantiSek Ron pfedstavil hracdm na videu a v prezentaci
principy obranného konceptu reprezentace U16, které se po hracich
vyZaduji. Hlavnimi body byla prevazné transition defense a tag up systém
na uto¢ném doskakovani.

Zpracovali: Martin David, FrantiSek Rén



