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Termin a misto:

Realizacni tym:
Milena Moulisova
Jifi Novotny

Pamela Effangova
Vojtéch Cech
Barbora Mala

Lucie Vetorova

Petr Volmut
Jaroslava Deutschova
Erika Tremlova

Tym pro realizaci testovani:

Hracky:

Rocnik 2008 — 32 hracek

KEMP CBF U14 - DIVKY

13.-15.5.2022

Séftrenérka déti a mladeze CBF, Hlavni trenérka kempu

PFedseda KBDM CBF, ManaZer kempu

FIBA

We Are Basketball

Sportovni centrum Brandys nad Labem

Reprezentantka CR, Hragska osobnost, Sokol Hradec Kralové - ZBL
RV U14 Severni Cechy, Sluneta Usti n/L
RV U14 Vychodni Cechy, Studénka Pardubice

RV U14 Stfedni Cechy, BK Kolin

RV U14 Zapadni Cechy, BK Klatovy
Kondicni trenérka kempu, RD Zeny fotbal

Fyzioterapeutka, lektorka kempu
Michal Kocian, Jan Murin, Lukas Sychr

Vybér hracek probihal v souladu s doporuéenimi regiondlnich trenérd. VSechny oslovené hracky potvrdily svou
Ucéast, zddvodu nemoci se jedna omluvila a byla nahrazena. Z hlediska zralosti, vyvoje a véku hracek se
predpoklada, ze nékteré neoslovené hracky mohou v budoucnu do dalsich vybérd nastoupit.

Jméno Klub Jméno Klub
1. | Béldc¢ova Anna DBaK Plzen 17. | Pémova Martina HB Basket
2. | Bus Paola BS Tygii Praha 18. | Petfikova Adéla Sokol Hradec Kréalové
3. | Ciprova Klara Sluneta Usti n/L 19. | Poriuchélkova Leontina BK Lokomotiva K.Vary
4. | Cervenkova Klara SBS Ostrava 20. | Reza¢ova Anastazie BA Roudnice/USK Praha
5. | Dittrichova Tatiana Sokol Hradec Kralové 21. | Sedlakova Ema BS Tygfi Praha
6. | Dvordkova Kldra USK Praha 22. | Severova Alena SK Bruntal
7. | Hofmanova Katefina KP Brno 23. | Strnadova Valerie SBK Sadskd
8. | Hold Jana SBK Sadska 24. | Subové Barbora BK Zabiny
9. | HostouSova Katefina BA Louny/TJ Slovan Ltm 25. | Svachova Adéla USK Praha
10. | Johanidesova Klara BK Lokomotiva K.Vary 26. | Svrlingova Terezie BK Zabiny
11. | Karaskova Sara SK K2 Prostéjov 27. | Tausova Karolina BK Slany
12. | Kolafikova Amalie Sluneta Usti/BS Tygfi 28. | Tegelova Tereza BSK TJ Ji¢in
13. | LouZecka Apolena USK Praha 29. | TomsSovska Kristyna BC Vysocina
14. | MetysSova Bohdana Studanka Pce/BK Ltml 30. | Varysova Veronika BK Zabiny
15. | Myslikova Aneta Studanka Pardubice 31. | Vyhlidova Barbora BS Tygti Praha
16. | Nenadalovd Ela USK Praha 32. | Zizkova Klara Sokol Hradec Kralové
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CiL KEMPU

INSPIROVAT — MOTIVOVAT
Komplexni rozvoj hracek

Rozvoj, vzdélavani, spoluprace trenéru
Vybér hracek pro dalsi sledovani

N

HODNOTY KEMPU (kazdy den byla jedna z hodnot zd(iraznéna a komentovana)

1. KOMUNIKACE, SPOLUPRACE
2. RESPEKT
3. USILi, PRISTUP

“Effective teamwork
begins and ends with
OBSAH communication.”

4 flike Nezyzewski

Shrnuti obsahu tréninkovych jednotek

*plan jednotlivych basketbalovych tréninkovych jednotek je
soucasti této zpravy

KRITICKA MISTA — CHYBY K ODSTRANENI: v textu modie

1. Technicka pfiprava

Utoéné €innosti

Uvolnéni hrace s micem (ballhandling, driblink)

I ¢teni obrance a proménlivych podminek, reakce, rozhodovani

I obrance je ¢celem v dobrém postaveni i postoji (chest2chest) — je nutna zména sméru Ci fintovani, jab stepy
apod.

I obrance je u ramene — staci zrychleni a pfipadné ptedslapnuti pfed obrance, kterého tim dostaneme na zada
I tésné kolem obrance se snizenim tézisté a vytoenim ramene pro pokryti mice

I manipulace s mi¢em, prace s horni polovinou plasté mice

I'uvolnéni na co nejméné uder( (efektivita bez zbytecnych uderd na misté), razance udert

I uvolnéni, co nejkratsi cestou ke kosi“

o Driblink spojeny s dalsi ¢innosti, ve ztizenych podminkach (tenisovy micek, kol apod.)
o Zmény sméru ¢i rychlosti
o 1x1z perimetru z driblinku

Jednoduchost provedeni, hledat pfima feseni, rychlejsi reakce a s nimi souvisejici ¢teni soupere. Vétsina hracek
ma feseni pripravend predem.

Efektivita driblinku (Casté pouzivani ,nulového uderu” tj. driblink bez efektivity).

Prace s rychlosti a tézistém.

Prihravadni
I ¢teni obrance a proménlivych podminek, reakce, rozhodovani

I volba ptihravky o zem ¢i vrchem

o Ptihravky z driblinku (L, P)
o Prihravka na hrace v doInim postaveni po uvolnéni
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Stabilita, drzeni mice.

Schopnost prihrat presné, rychle a efektivné (v pravy cas).
Sila/razance pfihravky.

Nacasovani prihravky.

Stielba

Strelba z mista po prihrdavce, z pohybu po driblinku ze dvou nohou

I technika strelby — plynulost pohybu, drZzeni mice, postoj, stabilita

I pruzina“ = plynuly pohyb vzh(iru vychazejici z nohou a kon¢ici zaklopenim zapésti

I vyskok

I rychlost stielby, vypusténi mice

I ¢innost pred chycenim mice (sniZeni tézZisté, pripravené ruce)

Plynulost pohybu je prerusovana, Casto chyba vychazi z nedostatecné prace nohou nebo ze Spatného drzeni
mice! Cely proces je velmi pomaly, zejména u vyssich hracek, které nejsou nuceny souperem (mensi) do rychlosti
a vyskoku.

Nohy zUstédvaji pokréené i po vyskoku. Kolena pred $picky.

Zaklon horni ¢asti trupu.

Cinnost nesttilejici ruky — brzy opousti mi¢, mi¢ v dlani.

Zakonceni z pohybu
I reakce na obrance a vyuziti jednotlivych variant
| prace s tézistém
I drzeni a poloha mice
o Floater
o Eurostep (Uhybny dvojtakt)
o ,Japonec” (zastaveni na 2 nohy s vykro¢enim)
o Zakonceni po odrazu ze stejné nohy jako je
strilejici ruka
Neznalost vice variant zakonceni.

vv.y

Prace nohou, s tézistém, s rychlosti i plynulosti pohybu.

Uvolnéni hrace bez mice
I reakce a rozhodovani v hernim prostredi
| ¢asoprostorové vnimani
o pohyb hrace v dolnim postaveni na slabé
strané po uniku z perimetru
o pohyb hrace na perimetru na slabé strané po Uniku z perimetru (viz diagramy nize)

Nacasovdni uvolnéni.
Volba mista pro uvolnéni.
Pfipravenost hracek pro pfijeti prihravky.
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2. Takticka priprava

I itocné principy posunu hracek na slabé strané (perimetr a dolni postaveni) po pfekondni obrance na perimetru
I turnaj 3x3 - fesSeni 3x3, ¢teni obrance, hra pod tlakem

Rozhodovdni a reakce na situaci.

Variabilita zahajeni uniku i zakonceni chybéla.

Hracky neznaji ve vétsiné pripadech principy uvolnéni hrace bez mice na slabé strané. Nutnost zaradit v této
kategorii do tréninkového procesu dfive nez Gtoéné systémy!

Obr. VyplInéni rohu na slabé strané

Obr. Posuny hrace v dolnim
\ postaveni na slabé strané

3. Mentalni pfiprava

I PFistup k tréninku, nasazeni, snaha

I Chybovani je soucasti procesu uceni!!ll

I Uvédomeéni silnych a slabych stranek hracky

| Teambuilding — seznameni, komunikace, spoluprace, nastaveni tymové kultury
I Hodnoty dne — komunikace a spoluprace, respekt, Usili a pristup

o
I Komunikace (mezi hrackami, s trenéry) éﬁ;’il"j .
o Verbalni komunikace 3 , (\ :
o Neverbalni komunikace N S\
I Naslouchani, dotazovani ) |
o Individuaini pohovory
o Dotazniky, zpétna vazba

| Motivace (vn&jsi a vnitini vychazejici z hracek, ptitomnost hracky RD a ZBL Pamely
Effangové a neformalini individudlni diskuse s ni v pribéhu kempu)

Pfistup a nasazeni v tréninkovém procesu aZ na vyjimky bez pfipominek.
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Tymovost hracek nadstandardni, vytvoreni kolektivu.

Hracky se v nékterych pripadech boji chyb a nezdaru, je velmi obtizné se pak z né¢eho poucit a nalézat spravna
feseni.

Hracky nejsou zvyklé na zpétnou vazbu a hodnoceni, at
uz sebehodnoceni (kde prevlada kritika nad pochvalou)
nebo hodnoceni od trenéra (konstruktivni kritika).
Nutnost zarazovani cviceni s podnécovanim
komunikace, neni u vSech hracek pfirozena.
Podporovat hracky otevienou neformalni komunikaci
(tvorba divéry, komunikacni schopnosti apod.).

4. Fyzicka pfiprava

TESTOVANI TN
V ramci celoplo$ného nastaveni testovani u vybranych hracek bylo \3,_3.\._
provedeno testovani zakladnich parametrl a schopnosti u vSsech <= s
hracek kempu. Vysledky se zpracovavaji a budou naddle konzultovany
s rodici, hrackami a klubovymi trenéry v rdmci komplexniho rozvoje a
pfipravenosti téla pro basketbal. Cilem je dlouhodobost a opakované
testovani pro ucely srovndvdni a hodnoceni rozvoje jednotlivych
hracek. Testovani nastavil i realizoval tym vedeny $éfem Kondi¢niho
useku CBF Michalem Kocianem.

Zacinat se silovou pfipravou v adekvatnim pojeti s ohledem na vék a
individualni zvlastnosti co nejdrive. Nedilnou soucasti je znalost spravného provedeni cvik(, jinak hrozi spise
poskozeni. Jiz nyni je 70% hracek predikovano ke zranéni ¢i potizim zejména kolennich kloub( a zad!

ROZCVICENI

I Kazdé rozcvi¢eni vedeno se zamérem pripravy hracek pro nasledny obsah tréninkové jednotky.
I Aktivace téla, intenzita, zahrati.

Koordinace pazi a nohou!!!

Rozdily ve vnimdni rozcviceni a schopnost adaptace.

POHYBOVA PRUPRAVA

I Prace pazi

I Koordinace

I Prace nohou (v ramci skills i atletické pripravy — Zebfik, prekazky apod.)
I Stabilita

Pracovat na zpevnéni core. Odtud se odviji dal$i pohybové ukony.

Zarazovat Upolova cviceni (rozvoj sily i koordinace).

Cviceni ve ztizenych podminkach. Plyometrickd cviceni.

Vybusna sila — drobné hry, skokova a odrazova cviceni (akcelerace prvniho kroku).
Pfirozené posilovani — vaha vlastniho téla, TRX, cviceni na naradi v télocvi¢né.
Balan¢ni cviky.

Prace pazi by méla byt soucasti pohybu (ekonomika a efektivita pohybu).
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KOMPENZACE A PREVENCE ZRANENI
! Prezentace vedena fyzioterapeutkou Erikou Tremlovou
*prezentace je prilohou této zpravy
I Kompenzace — po kazdé tréninkové jednotce
Neznalost kompenzacnich cviceni a techniky provedeni.
Prevence zranéni — nutnost pracovat s klicovymi partiemi.
Velka individualni aktivita hracek, které pozadovaly od fyzioterapeutky informace, jak a co cvicit!

Po celou dobu kempu byly hracky pod dohledem fyzioterapeutky a kondicni trenérky, které byly pfitomny celému
tréninkovému procesu. Nedilnou soucasti kempu bylo zaméreni hracek na vnimani vlastniho téla.

Zprava fyzioterapeutky E. Tremlové:

Hracky byly na zacatku kempu sezndmeny s tim, jak predchdzet zranéni v basketbale. Na uvod se ucastnily
teoretické prednasky. Cilem této prednasky bylo pochopeni svého téla, proc je dllezZité mit spravné postaveni
nosnych kloubt, dlleZitost prawdelneho protazenl jak sval funguje, dlleZitost vhodného stravovani, denniho

g rezimu apod.

o VétSina hracek je celkové oslabena.
Ztohoto dlvodu jsme v praktické Ccasti
hracky ucili aktivovat stfed téla, nejprve
dechem jako zaklad kazdého cviceni.
Nasledné jsme i béhem aktivace apelovali
na spravné postaveni téla (napfiklad
relaxovana kréni i hrudni pater).

Aktivace stredu téla je predpoklad
ekonomicky provadénych pohybl
v bézném, a hlavné ve sportovnim, Zivoté,
kdy jsou urcité partie téla vice zatézovany.

Po nauceni zakladni aktivace stfedu téla
A jsme cvicili v zakladnich  vyvojovych
pozicich. Dostalo se i na nacvik stfelby v leZze na zadech, i stoj se zakladnimi pohyby, to vSe se spravnou aktivaci
stfedu. Hracky si pomahaly navzajem. Zjistili jsme, Ze je na tom u vétSiny hracek potfeba pracovat a dale se
tématu stfedu téla vénovat. Nejlépe s odbornym dohledem (napfiklad 1x do mésice cviceni s fyzioterapeutem se
sportovnim zamérenim). Ktématu stfedu téla bych zdlraznila jednu zinformaci, které hracky slysely
v prezentaci. Plank (prkno) jesté neni jistota spravné aktivovaného stredu téla.
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DalSim velkym tématem bylo protazeni. Nékteré svaly
maji tendenci ke zkraceni a zaroven jsou v basketbale
Casto pretéZované. K zakladnim bodim tohoto tématu
patfi:

- vnimani svého téla (vnimdm sval, ktery
protahuji)

- necviCit do bolesti

- streCinku vénovat alespot 10 minut po
kazdém tréninku (s ohledem na spéch hracek
po tréninku dom{, ¢i dalsi tréninkové jednotky v hale), idedlné by mél trvat 20 — 30 min.

Na tomto srazu jsme se s hrackami protahovali po kazdém tréninku minimalné 15 min. pod odbornym dohledem,
s cilem uvédomit si protahovany sval.

Cast kompenzace byla vénovana i rollovani, co? vétsina hracek znala, ve svych klubech rollery pouzivaji. U
nékterych hracek bylo provadéni jednotlivych cvi¢eni chybné, a to pfevainé z pohledu postaveni téla
(prolamovani v bederni patefi, zvednuta ramena a dalsi), ukazali jsme si spravné provedeni jednotlivych cvika.

Posledni kompenzace byla cilena kindividualnim problémim a jejich postupnému zlepSovani diky
kompenzacénim cvicenim.

NejCastéji se mezi hrackami objevovaly dva nedostatky. Kolena sméruji dovnitf, jak pfi obranném postoji, stoji na
jedné noze, tak i pti vyskoku i doskoku pfi stfelbé. Vnitfni struktury kolennich kloubt jsou timto zplisobem
pretézovany a nasledné mohou vznikat bolesti kolen, nebo také vzdalenéjsich ¢asti téla jako jsou bederni pater,
kycelni kloub ¢i chodidla. Hracky se naucily provedeni spravného drepu.

Druhym c¢astym problémem bylo celkové oslabeni téla. Slabé zadové svaly a jiz zminovany stfed téla. Hracky,
které mély zdjem, se naucily par zakladnich jednoduse proveditelnych cvi¢eni. Ta se zamérovala na posileni
lopatkovych svalli, na korekci téla a lopatek v pozici na ¢tyrech.

Doporuceni

Pravidelny strecink + zd(raznéni jeho dulezitosti. Protazeni = péce o svaly, jako soucast tréninku.

Vénovat Cas i jednodussim posilovacim cvicenim, pti kterych se délaji minimalni chyby. Pokud je mozZnost,
napfriklad 1x za mésic skupinové cvi¢eni pod dohledem fyzioterapeuta, se zamérenim prevainé na spravné
provedeni cviceni a dech (korekce zakladnich chyb a postaveni téla).

Videa tykajici se nutrice na youtube kandlu CZ Basketball, playlist Zij jako Sampion:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLOOjRP3BgZwope2gZBTNwrKgT1IGuvisU
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Vzdélavani trenéru

I Planovani, pfiprava — pfed kempem, pred kazdou tréninkovou jednotkou
! Prace realiza¢niho tymu (role)

I Zpétné vazby — po kazdé tréninkové jednotce, zpétné vazby hrackam

I Nasledna spoluprace a komunikace s nadéjnymi mladymi trenéry

“Effective teamwork
begins and ends with
communication.”’

to oflike Nezyzewski

ZAVER

Sportcentrum Brandys n/L je dlouholetym mistem pofadani vybérovych akci. Vyhody ,mit vée pod jednou
stfechou” jsou v ramci efektivity vyuZiti ¢asu naprosto zasadni. Dékujeme tedy za vytvoreni zazemi pro kemp.
Dovolim si podékovat v prvé fadé regionalnim trenérlim, ktefi pomahali sestavit vybér hracek, ackoliv byla
situace v posledni sezoné velmi problematickda a o hrackach jsme nemohli mit tak velky prehled jako v
predchozich sezénach i kvili zruseni vanocniho turnaje.

Rodice jsou obrovské téma napfi¢ celym sportem. Mné je ale velkou cti podékovat viem rodi¢im hracek kempu
za jejich maximalni podporu a komunikaci.

Realizaéni tym trenér( byl velmi mlady, ale o to perspektivnéjsi a odved| velmi dobrou praci. Specialisté, at uz na
kondici ci fyzioterapii byli maximalné pripraveni tu byt pro kazdou hracku a jejich zpétné vazby budou zejména
pro nasledny rozvoj hracek naprosto zasadni.
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Hracky jsou tim nejdilezitéjSim clankem téchto akci a véfim, Ze jsme jim predali maximum svym znalosti,
zkuSenosti a energie. Vytvorily si az neuvéfitelné rychle velmi dobré tymové klima, coz je pfislibem pro dalsi roky
v ndslednych reprezentacich.

Samoziejmé si uvédomujeme i kritickd mista, at uz v rozvoji hracek nebo trenérG. U hracek bych vypichla zejména
mentalni stabilitu (resp. labilitu) a apeluji na klubové trenéry, aby tuto sloZzku nepodceriovali a s hrackami
dostatecné i neformalné komunikovali. V trenérském tymu urcité zapracujeme na spolupraci a také detailech
vytvareni obsahu v hernim pojeti.

Po rocni pauze, kdy se vybérové kempy vétSinou nekonaly, jsme méli moznost pracovat se skvélymi hrackami,
jejichz pristup k tréninku byl ve vétsiné pripadech naprosto prikladny! To, Ze délaly chyby nebo néco nezvladly,
k tréninku patfi a je to urdity proces uceni.

Pteji vSem hrackam i trenérim a trenérkam krasné chvile nejen s basketbalem a tésim se na dalsi spolupraci.

-

Priloha:
1. Prezentace — prevence zranéni (zpracovala: E. Tremlova)
2. Tréninkové jednotky — basketbal (zpracovala: M. Moulisova)

Zpracovala: Milena Moulisova
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Nazev: Brandys U14 TJ 1 (dopo)

. 00 1160, 1010 - 1. )
Datum: 14.5.2022 (9:00 - 11:00. 10:10 - 12:10) \_‘-’j)
Zaméreni: Hra 1x1 v hernim prostfedi (chest2chest, shoulder2shoulder)

Pomtucky: mice, klobougky, terciky, dresy

15" (9:00) Rozcviceni (Peggy)
(10:10)  zmény sméru a rychlosti, 1. krok, bez mic¢e
7°(9:20) Ballhandling (Vojta)
(10:30)  sifka hfité, rytmus, razance, rizné sméry, mic¢ od téla
8 (9:27) Touch - prace nohou, zakonceni, reakce
Zastup zady ke kosi, kazdy ma mic a dribluje. Druhy hrac se dotkne zad prvniho hrace a ten okam?zité déla obratku a co nejrychleji zakoncuje.

(10:37)
a) obratka na stfed X k baseline, vlastni vybér
b) rlzné druhy zakonéeni
¢) rGznd mista (Uhly) proti kosi
d) 2 ml’(‘fe BODY BACK TOUCH
40° (9:35) 1x1 v hernim prostredi

(10:45)  a) oba hraéi Gtodi - chut na ko, rychlost, bodovani "kdo da prvni ko", zahajuje hra¢ éelem ke kosi

b) oba hradi utoci z driblinku - zahajuje hrac celem ke kosi (vybirdm si pribézné dvojici)

c) hrac zady ke kosi zahajuje dotykem kloboucku a Utocnik reaguje najezdem ve volném prostoru, oba driblink
Pfipadné vloZit prvni ¢ast cviceni "Brany" - s omezenim strazct

d) obrance dotyk kloboucku, utocnik najezd

e) postaveni bokem ke kosi, Utoénik s micem, obrance bez mice, zahajuje Utoc¢nik prekorcenim 3 ¢ary

Notes: stfidat dvojice, kosSe, soutéZivost (pocitani), ¢teni obrance a volného prostoru, pfipadné pridat obrance pod kos




10° Strelba - v priibéhu obmén, technika, mechanika, mety, TH, po&itani

10’ (10:20) Brany - zakonéeni pfes obrance/brankafe (v brané)
(11:30)  a) obrance dribluje
b) obrance mize vypichovat, ziskavat mic
c) obrance bez mice
d) omezeny pocet driblinkl (5)
e) omezeny pocet driblinkd - 4, jinak zpét na stred. Soutézivé do 6 bodu.

f) golden snitch/zlatonka - 2 driblinky (totalni vitéz)

Pripadné vloZit mezi predchozi cviceni.

KRITICKA MISTA

Zrychleni do kose - nejen 1. krok

Co nejkratsi cestou do kose

Reakce na obrance - obrance je ¢elem X obrdnce je u ramene
Pouziti "Ucelnych" udert

RGzné typy zakonceni

30" (10:30) Kompenzace (Erika)
(11:40)









Nazev: Brandys U14 TJ 2 (odpo) \\\

Datum:  14.5.2022 (13:45 - 15:40. 14:45 - 16:40) EZ%,«BASKETBAI_I_
Zaméreni: 1x1 a principy pohybu hrac bez mice

Pomtucky: mice, klobougky, ter¢iky, dresy

15" (13:45) Rozcviceni (Peggy)
(14:50) zmény sméru a rychlosti, kontakt, bez mice
15" (14:00) Zakonceni (Petr)
(15:10)  rGzné typy zakonéeni, idealné s reakci (pf. eurostep, floater, 1nozka, Japonec)
8" (14:15) Oblouk
(15:25)  Pohyb hracek s mi¢em po oblouku (side dribbles). Prvni sekdykoliv rozhodne k ndjezdu na ko,

druhd reaguje taktéz. Obé strany.
15" (14:23) 1x1, 2x1, 2x2, 3x2, 3x3 - fizené herni situace, poutziti ve hfe, omezeni obrancd, reakce a rozhodovani

(15:33) nasledné principy pohybu utocnikl bez mice

1Al

G
)
20 (14:40) a) hra¢ v dolnim postaveni na slabé strané

(15:50)  b) hrag na perimetru na slabé strané

[

2

10° Stielba (Bara) - v prib&hu obmén, technika, mechanika, mety, TH, poéitani
15’(15:10) Kompenzace (Erika)
(16:20)






Nazev: Brandys U14 TJ 2 (vecer) \\\

Datum: 14.5.2022 (18:30 -20:00) EZ%,«BASKETBAI_I_
Zaméfeni: Stanovisté, rozvoj HCJ

Pomticky: mice, klobougky, ter¢iky, dresy

10" (18:30)  Rozcviceni (Peggy)
4x12° Stanovisté - skupiny po 8 hrackach, 12°stanovisté, 3 pauza a pfrechod
(18:45 - 19:45) 1. Pfihravky (PFihravky)
2. Zakonceni (Vojta, Lucka)
3. Koordinace, rychlost (Peggy)
4. Ballhandling (Ballhandling)

HALA TELOCVICNA

e (%) 9

@ (3)

() (5)

Q)
STANOVISTE 1- STRELBA. ZAKONCENI 'STANOVISTE 3 - KOORDINACE, RYCHLOST
STANOVISTE 2 - PRIHRAVKY STANOVISTE 4 - BALLHANDLING, DRIBLING

@ o ®e i

10" (19:45) Kompenzace (Erika)






