(2= BASKETBALL

PRINCIPY VEDENI TRENINKOVEHO
PROCESU V PRAXI

Milena Moulisova | Pardubice| 15. 6. 2024
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GZ= BASKETBALL

Princip: KONCEPGE



KONCEPCE STAT

e Systém sportu
® Regiony, mésta...

FEDERACE

e Vize, cile, pravidla, hodnoty....
* Organizace, marketing, personalistika ....

KLUB

e Vize, cile, pravidla, hodnoty ...
e Organizace, marketing, rozvoj trenéru, hracu ...

TYM

Vize, cile, pravidla, hodnoty ...

Plan (rozvoj H, T ...)
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GZ= BASKETBALL

Princip: PLAN
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Make goals Define Confirm your Verify your
clear and measureable goals are goals are
specific. assets. attainable. relevant.

Set up a time-
based plan.
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PLANOVANI TRENINKU

CO ViM PREDEM?
* PocetT)/tyden
Délka TJ
Soutézni systém

Pocet hracu

Pocet trenéru

Hala (hristé, velikost, koSe, casomira ...)
Pomucky (mice, flipchart, tabule, nacini a
naradi...)
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PLANOVANI TRENINKU — TRENINKOVA JEDNOTKA

Cyklus

Pocet hracu

Hlavni téma TJ
Sekundarni témata, cile TJ
Cviceni v jednotlivych

fazichTJ

Organizace

Casova osa (celkova délka,
délka cviceni, realny cas)
Informace mimo hristé

TEAM: Copenhagen UL0, 16 players
i i CZ=)BASKETBALL
4 ¢ e ==
TIME: 90 min {15200 - 16:30)
TOPIC: wversatility with the finishing, 1x1, decision making {1 WANT TO SCORE mentality]
AlDS: cones, baskets 2x, 14 balls, jerseys, hulahoops [HH). no round ball or gymball, coloured marks
tengn|  Time | & [oeindescription Coaching paints / Niotes piagram / O
37 [ 1500-1503 | 1 [INTRO
Greet, pian ftomic) € in Front of kics, P have to see
Hanid eye coordination
IMNITIAL PHASE
5 | 1503-1508 | 2. [HULAHOOP BALL C ar: the side, keep the time, check
Plzyers are dribbling all sround the pym and sy to kick the hulzhoop to toudh the other player. i the player iz hit by the HH, then hes to | P self decizsions, court vision, werzaility, bath
run to the wall and towch it. If the player did the hit he counts the point. 3 rounds 1. legs
5 [ 1509-1515| 3. |WARM UP WITH HH
footwork, mobility. st=hility, co ballhandling C in front of kids, P hawve to see
MAIN PHASE
& [1515-1573 [ 4 |RECHARGE STATION C changs the pairs

Psirs. Both players have the ball. HH around the court on the fioor. Lesder jwith power) does whatever and the follower copies. When
the keader goes into the HH to recharge the botery (jumping), the follower has to run around {dribble). As the leager is recharged, than
e c=n dribble to any basket and finish. The follower the same. Then change the roles.

Foligwer - dribble: with the proper hand further|
of lesder. Leader - court vision, chooss the
baskes.

Variation: Minimum 8 hulshoops out of the ley. "n
Competition - wha scares firs, is the beader for next round. E e
CRINK
10" [ 15:25-1535 [ 5. [HAMBURGER C ohoarves, help with organizstion
Tripples. Exch P has the ball. Micdleman iz meat (leader], pasiny on the sides. I not tripples, make £ players in zroup. _'_,2 :?
Leader does any dribbling and pastry has to follow on the sides and stay at the same level. i the lesder crosses 3 poins line the nall the |Communication sbout free burger spots. o ey T
players drive to the basket and finish. Changs the leader and change the burger s=t. Players that are not having free hamburger set wait
in the middis until some is released. - 5 S
et Faking without knowing, T e
a) Competition - who soones first, is the leader for next round. £ .
b} Who scones first counts the point but we change the leader regulardy. Minimum 4 Hamburger spots.
15 | 1535-1550 | 6. [MIRROR Lxl C obizerves, change the pairs. —
Pairs. OFfense has the ball. Offender facing the basket. Defender does any movement and offencer copies. Following progression from last practice EHG- M
I the defender touches one of the cones, offender cn drive 1o the basket Change the mirrors and roles. Drivess fast as passible, direct drive. ; 'E
Mariaticns: Pairs has to have the vision of ather pairs. :
Simpie: Defense has the ball. 'E’fﬁ' ;Hi
Competition - count the points for made basket [one shot or until made shot or turnover| and for good defenice. e =
DRINK
FINAL PHASE L B I L
20 | 1535-1615 | 7. |COURTS tmamms seearting o number of players gn | ©
1 Touchdown - smali sided game 313 33, 305, 2 = 16 L :rv t_‘m
2 Bashetball without cribbling 424, 454 =16 X
3. Coordination or skill station 23, 2x2, 22, 2 = 16 [
15 | 1615-16:30 | 8 |(COMCLUSION = L l

Cool dowr - bresthing, compensstion 7

C in front of kids, P have to ses
What was the togic, improvement, what needs|
o be improved?

Tournament info sheat
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Princip: ADAPTABILITA
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GZ= BASKETBALL

Princip 5: INDIVIDUALIZACE
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GZ= BASKETBALL

Princip:  PRAVIDLA / RUTINA



PRAVIDLA, RUTINA

Kdy hraci prichazi na trénink?

Pokud hrac nejde na TJ, co musi udélat?

Kdy je hrac prevlecen a pripraven na TJ?

Co maji hraci pfi TJ na sobé?

Co si hraci berou s sebou na TJ (lahev, Svihadlo, kapesniky ...)
Pravidla hygieny a uklidu jsou ....?

Start — mohou hraci na hristé, jakmile vstoupi do télocvicny?, pozdrav?
Role — ,,Ball person, key person, aid person®, kapitan...
Pravidla pauz na piti?

Pravidla zranénych a nemocnych hracu?

Zranéniv TJ?

Pravidlo, kdyz trenér mluvi?

Povely pro zastaveni, seskupeni (pistalka, pést, slovo...)?
Rodice na TJ?

Které hodnoty jsou pro tym zasadni a platné?
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GZ= BASKETBALL

Princip:  BEZPECNE PROSTREDI



TRENINKOVA JEDNOTKA — BEZPECNOST

BE READY (pravidla, informace, kontrola prostoru...)
LEKARNICKA

KONTAKTY (rodice)

NABITY MOBIL

POSTAVENI TRENERA (dopomoc)

RIZENY CHAOS

VNIMANI (prevence $ikany, symptomy apod.)
KONTAKTY (hot linky, linka bezpeci, specialisté...)
OBJEM a INTENZITA (prevence pretézovani)

FORMA a OBSAH KOMUNIKACE
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GZ= BASKETBALL

Princip: VIOR



VIOR

* KOMUNIKACE
* OBLECENI, OBUV
LEAD « RESENi PROBLEMU (chyba, prohra, zranéni, vyhra ...)
BY ' - DOVEDNOSTI
EHHmPLE' | * LEADERSHIP (respekt, odolnost, pokora..)

* WELLBEING (nutrice, pitny rezim, spanek..)
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BYT VZOREM®
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GZ= BASKETBALL

Princip: KOMUNIKACE






KOMUNIKAGE

LVidim a zapomenu.
Slysim a zapamatuiji si.
Udélam a porozumim.”

Confucius

VIZUAL

KINESTETIK

@ VERBALNI

Y| AKUSTIK




TRENINKOVA JEDNOTKA — UCENI. KOMUNIKACE, KOREKCE

Instrukce
e Komunikace
e Short and sharp
(107/ 1-2)
e Trenérska tabulka
e Flipchart
e Srozumitelnost

e Trenér

e Hrac

e Hracské vzory
e Video

e Ukazka naplino /
zpomaleneé

e Hraci

e Pokusy

e Chybovani
e Rozvoj

e ZlepSovani

KOREKCE

e Trenér

e Zpétna vazba

e Konstruktivni detaily

¢ Info v pribéhu
,coach on the run“

e Info - zastaveni

e Bezpecné prostredi

e Evaluace /
hodnoceni

€ © @ & (LBASKETBALL



TRENINKOVA JEDNOTKA - VYKLAD a UKAZKA

* NOVA x ZNAMA aktivita

 Ziskat si POZORNOST

* VAK

* Oteviené POSTAVENI

* Odstranit ROZPTYLUJICi prvky

« NAZEV cviéeni

« VYSVETLENI cviéeni a Géel (pomocna slova)
 KRITICKA MISTA (1-2 hlavni body)

* PRAVIDLA hract (postaveni H pfi vysvétlovani apod.)
« UKAZKA (spojit s vykladem)




TRENINKOVA JEDNOTKA - ZPETNA VAZBA 2 EVALUACE

ZPETNA
ZPETNA \V/.v4:7.\
VAZBA

ZPETNA

VAZBA
et~ EVALUATION

ZPETNA
\V/:V4:Y.\
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TRENINKOVA JEDNOTKA - ZPETNA VAZBA 2 EVALUACE

, 7O se mi libi!“
»Musis prihrat hraci v dolnim postaveni.”
,Mas hroznou strelu.”

»Isi nejlepsi strelec.”

,Koncentruj se.”

,Divej se.”

,Libi se mi, jak jsi udélal .....
,Mas navrh pro jiné feSeni této situace, co jsi vidél?
»Zkusil bys zménit pozici své ruky takto?“

»,Procento uspésnosti stielby a ziska bylo dnes vyborné.“
,Libi se mi rychlost Tvé strely ze stredni vzdalenosti.”
»Podivej se na postaveni Tvého obrance.”

»Podivej se na hrace na kridle.”

€ © @ & (LBASKETBALL



GZ= BASKETBALL

Princip: ORGANIZACE



TRENINKOVA JEDNOTKA — ORGANIZACE (socialné interakéni formy)

HROMADNA SKUPINOVA INDIVIDUALNI
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GZ= BASKETBALL

Princip: MOTIVACE....ODMENA / TREST



TRENINKOVA JEDNOTKA — ODMENY a TRESTY

ODMENY TREST / POSTIH

* Materialni + Ssymbolicky

* Slovni * Pozitivni
* Motivacni karty * Fyzicky
* Herni (okam#itd) * Psychicky

o v . * Herni (okamzita
 Duraz na dodrzovani ( )

stanovenych pravidel a * Duraz na dodrzovani
hodnot stanovenych pravidel a hodnot

* Provokovat nadseni a chut se
zlepsit
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GZ= BASKETBALL

Princip: OBSAH



TRENINKOVA JEDNOTKA - FAZE TJ

1. INTRO 2. UVODNI 3. HLAVNI 4. FINALNI 5. ZAVER

Fyzicka Nova * HRA! Kompenzace
aktivace cviceni (CELEK) Zpétna
Psychicka Znama o Casti vazba

Cil aktivace cviceni e Celek Uklid

Plan Vlastni SSG Extra info
Special intenzita Intenzita Pokrik
pravidlo Vsichni H Objem Pozdrav
zapojeni

Koncentrace

Pozdrav
Otazky

Pokrik




TRENINKOVA JEDNOTKA - CVICENI

Prupravna cviceni =, ON AIR DRILLS”
Stejné nebo proménlivé PODMINKY
Obranci nebo bez OBRANCU

Herni cviceni = ,,GAME LIKE DRILLS” (herni

situace, omezeni obrancu i utocnika,
presilové situace apod.)

Pripravné HRY — podobné basketbalu
(ragby, hazena, fotbal, obmény....)
MODELOVA hra — pfipravné utkani, hra v T)

Délka 7-10min
Pocet cviceni 3-5
Fyzicka zatéz
Psychicka zatéez
Odpocinek

0 © @ ¢ (1.BASKETBALL



IDROJE

* FIBA Europe Coaching webside, diagramy, prezentace, videa ...
https://coaching.fibaeurope.com/

WABC World Association of Basketball Coaches
https://wabc.fiba.com/

I§o§ plny napadu, facebookova skupina basketbalovych trenértli (zejména
CR)

https://www.facebook.com/groups/696923230949103
COACHES:

Francesco Nanni, Alex Sarama, Mike Dunn, Peter Rajniak, Chris
Oliver, Joerik Michiels, DJ Sackmann .......

Classroom Screen

€ © @ & (LBASKETBALL
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https://www.facebook.com/groups/696923230949103
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Dekuji za pozornost

Milena Moulisova | Pardubice | 15. 6. 2024|



TYM: ITM Pardubice, U14 - U15 chlapci (12)

oaTUM: 1506202 CZ=)BASKETBALL

CAS: 90 min (9:00 - 10:30) - i s prezentaci a workshopem
ZAMERENI: Principy vedeni tréninkové jednotky

Cas # |POPIS, ORGANIZACE KRITICKA MISTA, POZNAMKY DIAGRAMY
2" | 9:35-9:37 | 1. [INTRO - pozdrav, téma stielba a zakon&eni, vnimani prostoru, driblink pod tlakem T otevfend pozice, H vidi
Hand eye coordination ?, zopakovani techniky a pomocnych slov (pruzina, chupa, duha) Ukazka a vysvétleni
3 | | 2. |PRELEVACKA T pouze vysvétli
Kazdy samostatné zakoncuje jakkoliv na kos, kde musi dat 1 kos, na opacny kos 2, ....a totéz pocitani H vlastni intenzita, vnimani prostoru a
zpatku (4-3-2-1). Zakonceni ze stop jump. volného mista, driblink, zahrati
3 | | 3. [ROZCVICENI T nezasahuje, necha na H
Samostatné.
5 | | 4. |BEHACI DZUNGLE Court vision

4 tymy v rozich Ctverce. Kazdy hrac se snazi dobéhnout k jinému kuZelu. Za dosazeni kuzelu vedle sebe si
pocita bod. Za dosazZeni kuzelu uhlopticné ma 2 body. Zabranit mu v tom mohou 2-3 chytaci s micem,

ktefi se dotykaji hraéd mi¢em a tim je vrati zpét (nebo seberou bod. SoutéZivost

Obmény: Honici hraci - stfidat po 1°

a) Bez mich. Pohyby zvitat. Driblink, zakonceni ze stop jump

b) S micem. Pokud feditel vstoupi do dzungle, vsichni musi do zakonéeni a dat kos, pak hned pokracuji a

sbiraji body. Trest za body, které chybi k nej (snéhulak).
8 | 5. |DRIBLUSICT ETVEREC T sleduje

Ctvefice hracd, kaidy svdj mi¢ ve vyznaéeném Uzemi. Snaha o vypichovéani mice soupefe. Viichni proti

vsem. H vnimani prostoru, kvalita driblinku

a) ¢asovy limit 20"/ 3x

b) urdit lidra, ktery mGze kdykoliv do kose, tim da signal i ostatnim k zakonceni power game, ménit lidra pravidelné
% R
c) totéz jako b), ale kdo da dfive kos, je pristé lidr soutéZivost @Xe)
5 | | 6. |2x1 T vysvétli a ukéZe na trojici :%E
H vnimani prostoru, vice trojic na kosi, 6 650
Trojice hra&d zagin pod trojkovym obloukem. Utoénik drZi mi¢, ostatni se ho pouze dotykaji. Jeden z spacing co nejrychleji 1
hracu je obrance. Kdykoliv se Utoc¢nik rozhodne, trhne mi¢em a aktivuje hru 2x1. Stfidani lidra
7 | | 7. |GULAS v TH - 2x2, 3x3 T ukézka
Hraci 2x2 se pohybuji v TH. Na povel prihrdvajiciho (barva) se uvolnuji to¢nici za 3 oblouk, odstavaji mi¢ |Zaradit pfipadné do zavéreéné hry a zapojit
a hraji 2x2 live. necviciho na pfihravky.
a) Pravidelné sttidani dvojic utok - obrana. "Bad to good"

b) Soutéziva verze. Make it také it.

10 | 8. [HRA (2-4 h¥isté) tymy dle finalniho poctu hracd
1. Basketbal bez driblinku na 1 kos. Po kosi zisk uderu pro kohokoliv z Gtoku.Xgulas 3x3, 3x3, 2x2 =16
2. Skill station - stfelba Kole€ko 3x3, 2x2, 2x2 (+1) = 15
3. Basketbal na 3 kose s driblinkem. Prostiedni je spolecny. 2x2,2x2,3x3 =14
KOLECKO T ukdzka, vysvétleni
Kazdy hrac samostatné pracuje na plynulosti stielby pomoci nasledujicich cviceni. Plynulost stFely, stabilita

a) stoj zady ke kosi, mic za zady, obrat a strela
b) stoj zady ke kosi, mi¢ pred télem, obrat a obtoceni mice, strela

c) stoj na rohu TH, cross step, mi¢ obtodit za télem, strela

5 | 9. IKOMPENZACE Circle, C is demonstrating

V ¢em jste se zlepsili? CO je potfeba doladit?
Shrnuti, pokfik. Cemu jsme se vénovali?




	Snímek 1: PRINCIPY VEDENÍ TRÉNINKOVÉHO PROCESU V PRAXI
	Snímek 2: COACH
	Snímek 3: Princip: KONCEPCE
	Snímek 4: KONCEPCE
	Snímek 5: Princip: PLÁN
	Snímek 6: PLÁNOVÁNÍ
	Snímek 7: CÍLE
	Snímek 8: PLÁNOVÁNÍ TRÉNINKU
	Snímek 9: PLÁNOVÁNÍ TRÉNINKU – TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA
	Snímek 10: Princip: ADAPTABILITA
	Snímek 11
	Snímek 12: Princip 5: INDIVIDUALIZACE
	Snímek 13
	Snímek 14: Princip:  PRAVIDLA / RUTINA
	Snímek 15: PRAVIDLA, RUTINA
	Snímek 16: Princip:  BEZPEČNÉ PROSTŘEDÍ
	Snímek 17: TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA – BEZPEČNOST
	Snímek 18: Princip: VZOR
	Snímek 19: VZOR
	Snímek 20: „BÝT VZOREM“
	Snímek 21: Princip: KOMUNIKACE
	Snímek 22
	Snímek 23: KOMUNIKACE
	Snímek 24: TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA – UČENÍ, KOMUNIKACE, KOREKCE
	Snímek 25: TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA – VÝKLAD a UKÁZKA
	Snímek 26: TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA – ZPĚTNÁ VAZBA a EVALUACE
	Snímek 27:  „Líbí se mi, jak jsi udělal …..“  „Máš návrh pro jiné řešení této situace, co jsi viděl?  „Zkusil bys změnit pozici své ruky takto?“ „Procento úspěšnosti střelby a zisků bylo dnes výborné.“ „Líbí se mi rychlost Tvé střely ze střední vzdálenost
	Snímek 28: Princip: ORGANIZACE
	Snímek 29: TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA – ORGANIZACE (sociálně interakční formy)
	Snímek 30: Princip:  MOTIVACE….ODMĚNA / TREST
	Snímek 31
	Snímek 32: Princip: OBSAH
	Snímek 33: TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA – FÁZE TJ
	Snímek 34: TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA – CVIČENÍ
	Snímek 35
	Snímek 36: Děkuji za pozornost

