G2 BASKETBALL

OTEVRENE KEMPY PRO DiVKY ROCNIKU 2009
v sezéné 2021/2022

Projekt mezinarodni basketbalové federace FIBA Her World Her
Rules, do néjz je nékolikaitym rokem aktivné zapojena Ceska
basketbalova federace (CZ Basketball), je genderové zaméfen na
rozvoj divéiho basketbalu. Po covidové pauze a Uspésich predchozich
rocnikll pokraé¢ujeme v projektu regionalnich otevienych kempt pro
divky kategorie U13.

Jednodennich regionalnich kempUl v sezéné 2021/22 se ucastnily divky roéniku narozeni 2009. Plynule
na tyto srazy navazuji regionalni vybéry U14 a nasledné uz prvni reprezentacni zkuSenosti ve vybéru
CR U15.

Jednodenni kempy byly stejné jako v pfedchozich sezénach vedeny

FIBH Séftrenérkou déti a mladeze Milenou Moulisovou a organizaéné
zajistény predsedou Komise basketbalu déti a mladeze Jifim Novotnym.
RealizaCni tym byl dale tvofen trenéry a trenérkami divek, které do

We Are Basketball projektu pfizvala pfislusna oblastni organizace. Samozrejmosti je jiz

ucast specialisty na pohybovou pfipravu a nechybély ani hracské
osobnosti, které pfedavaly své zkuSenosti nejen na hfisti, ale i pfi diskusi mimo né;.

Hracky (resp. rodi¢e) se mohly na kempy pfihlasit v pfipadé, Ze splfiovaly podminku dané kategorie a
pFisluSnosti k dané oblasti, tudiz se nejednalo o zadné vybérové akce. Maximalni poc¢et u€astnicich se
hracek jednoho kempu byl stanoven na 32 (2 skupiny po 16 hrackach).

Kempy byly pIné oteviené ucasti rodicl i trenér(.

Hodnoty:
KOMUNIKACE
ZLEPSENI

»HAVE FUN“ — RADOST

=

Terminy

KEMPY U13 divky 2009
Stredni Cechy 1.11.2021 | SCBrandys n/L
Severni Cechy 25.10. 2021 | SH Chomutov
Zapadni a Jizni Cechy 14.12. 2021 | Prokopavka Plzen
Jizni a Stfedni Morava 23.11. 2021 | Podoli Brno

Severni a Stfedni Morava 31.1.2022 | Trojhali Ostrava
Praha 31.1.2022 | Kralovka, Praha
Viychovni Cechy 3.11. 2021 | nekonalo se
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G2 BASKETBALL

Realizaéni tym

Hlavni trenérka: Milena Moulisova

Hlavni organizator:  Jifi Novotny

Trenéfi a osobnosti:

Sttedni Cechy

Severni Cechy

Zapadni Cechy, Jizni Cechy

Jizni Morava, Stredni Morava

Severni Morava, Stredni Morava

Praha
. e~

Veronika Pondélickova (BK Brandys n/L)

Hana Nezdafilova (SBK Sadska)

Pamela Therese Effangova (Sokol Hradec Kralové, RD) —
hra¢ska osobnost

Alzbéta Chovancova — kondi¢ni trenérka

Markéta Loflerova (BK Chomutov)

Anna Svobodova (Slovan Litomeéfice)

Michaela Krejzova (RD, BK Chomutov) — hra¢ska osobnost
Jordan Reynolds (BK Chomutov) — hraéska osobnost
Alzbéta Chovancova — kondiéni trenérka

Eliska PetruSskova (BK Strakonice) — nutriéni specialistka,
trenérka

Karolina Cechova (DBaK Plzer)

Barbora Holubova (zranéna, RD) — hra¢ska osobnost

Helena Novotna — kondi¢ni trenérka (Clash of Skills)

Katefina Michalova (SAM Brno)

Jan Sedmik (SK Renocar Podoli Brno)
lvana Vec&erova — hraéska osobnost
Veronika Wiednerova — kondi¢ni trenérka

Katefina Gottwaldova (Basket Ostrava)

Jakub Kyncl (SBS Ostrava)

Tereza Moty&akova (SBS Ostrava, RD) — hra&ska osobnost
Marie Valova — kondi¢ni trenérka

Barbora Bombova (BC Wizards)

Vendula Pouchova (USK Praha)

Pamela Therese Effangova (Sokol Hradec Kralové, RD) —
hracska osobnost

Katefina Zeithammerova (USK Praha) — trenérka i hradska
osobnost

Helena Novotna — kondiéni trenérka (Clash of Skills)
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G2 BASKETBALL

Obsah tréninkovych jednotek

Kazda hracka absolvovala 2 tréninkové jednotky. Jednu zamérenou
na basketbalovou pfipravu a druhou se zaméfenim na pohybovou
gramotnost, kompenzaci, prevenci zranéni.

Tréninkova jednotka basketbalové Casti — sou€asti této zpravy (viz
zaveér)

Tréninkova jednotka — basketbal

Uvolnéni hraéek s miéem

e Ballhandling — variabilita dovednosti, ovladani mice, prace
v horni poloviné plasté mice, ballhandling s osobnosti

e Rytmus a sila driblinku

e Side dribble (driblink stranou) — prace nohou, ovladani mi¢e (palec, mi¢ mimo télo apod.),
pouziti dovednosti v herni situaci ,chest to chest* (Uto¢nik a obrance ¢elem k sobé&, obrance
v dobrém postaveni i postoji)

e Prdpravna i herni cvi¢eni

Prihravky
e prapravné cvi¢eni — pfihravka z perimetru uvolfiujicimu
se hraci, zpracovani mice, nacasovani pfihravky,
vnimani prostoru a Casu

1x1
¢ Utoénik — co nejsnadnéji, nejrychleji do kose, zafixovani
pravidla ,chci dat kos*
- &teni obrance
e Obrance — omezeni obrance v drilech, tj. vétSinou byl porazen, nevzdavat snahu o ubranéni
utoCnika

Prapravna hra — 2 tymy

e Basketbal — na povel trenéra zména koSe, na
ktery pravé utocici tym utodi, rozhodovani, rychlost
reakce, tymova spoluprace, komunikace, rychly
protiutok, pfesilové situace

Mentalni priprava

e Chybovani — patfi k tréninkovému procesu, je

potfeba se z né&j poudit

e Motivace a inspirace — vnéjsi i vnitfni
e Tymové

hodnoty -
spoluprace, fair play, komunikace, podpora, respekt, neustalé
zlepSovani, pfistup a nasazeni...

e Komunikace — verbalni i neverbalni je vtymovém sportu
zadouci a nepostradatelna

e Vnimani — téla, procesu
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G2 BASKETBALL

Doporuceni:

Uroven hragek byla velmi rozdilna v ramci oblasti, ale i individualng. Pro vétsinu ze zG&astnénych hragek
byla zvolena zména sméru ,side dribble” neznamou specifickou dovednosti. Tudiz se vénovaly jak
technice, tak fazi rozhodovani a reakce na podnéty (obrance).

Doporucuji po uvodnim technickém nacviku co nejdfive se zaméfit na reakce v alespon castecné
proménlivych podminkach.

V ¢innostech s mi¢em je nutné jiz od Utlého véku pracovat s vySkou/rozsahem a rytmikou driblinku.
Velmi opomijenou oblasti, ktera se opét tyka i rozhodovani, je provedeni a vyuziti pfihravek.

Tréninkova jednotka — pohybova gramotnost

Obsah tréninkové jednotky (1 hod 15 min):
e stabilita
rozcviceni
koordinace
akcelerace, rychlost
reakce
pohybové hry — rychlost, spoluprace, komunikace
zavéreCna kompenzace

Doporuceni:
Bé&hem tréninku tzv. pohybové gramotnosti se objevovaly stale
stejné chyby a nedostatky. Byly vidét i pomérné znacné rozdily -
v kondi¢ni a pohybové vybavenosti u jednotlivych hraek. VSeobecné Ize shrnout tuto €ast tréninkovych
jednotek do zakladnich bodu:

e chybi sila — nedudraz v soubojich atd., zapracovat na hlubokém
stabilizaénim systému

o stabilita (Ize trénovat i bez vyuziti nestabilnich ploch, Bossu a
dal$ich pomucek) — v této vékové kategorii je dulezité spravné
pracovat na technice pohybu a drzeni téla (vyuziti tyci)

e rychlost — zejména vyuziti akcelerace pfi prvnich krocich a
zménach sméru, dale chybi schopnost ménit rytmus béhu

e koordinace - u nékterych hracek byl problém i se z&kladnimi

nastal problém zkoordinovat spolupraci P/L horni a dolni koncetiny
e mobilita — kompenzace, zejména zkracené pfitahovace stehna, hyzdové svaly, flexory kycli,
illiopsoas, pletenec ramenni, prsni svaly
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G2 BASKETBALL

Zaver

Kempy v této sezéné probihaly vzdy s ur€itou nejistotou poctu pfichozich hracek, zejména z divodu
pandemie Covid 19. AvSak kromé jedné oblasti se nakonec podafilo vSechny kempy uskutecnit, za coz
jsme velmi radi. A timto chceme podékovat za spolupraci nejen oblastnim organizacim, ale zejména
rodi¢tim, ktefi svym dceram umoznily u¢ast na téchto akcich.

Samoziejmé jsou viditelné prozatimni nedostatky at uz v pohybovych &i basketbalovych ¢innostech,
které jsou dany vékem, ale z velké ¢asti i dlouhodobou absenci tréninku v poslednich dvou sezénach.
Pfesto véfim, ze se hrackam podafi manko béhem dalSich let dohnat a Ze svou pili a postupnym
zlepSovanim dosahnou svych cild.

Realiza¢ni tymy fungovaly velmi dobfe. Trenéfi se navzajem poznavali mnohdy az na misté, presto
dokazali navodit pozitivni atmosféru plnou oteviené zpétné vazby i zlepSovani. Uast hraéské osobnosti
je vzdy velkym zpestienim a inspiraci pro mladé hracky, které maji moznost si spole¢né zatrénovat
nebo si vyslechnout zazitky a zkuSenosti reprezentantek, at uz byvalych &i sou¢asnych.

Oteviené kempy bychom radi organizovali i v dalSich sezénach a uvitame urcité i vétsi ucast
pfihlizejicich trenéra ¢i rodica.

TéSime se na dalSi spolupraci.

Zpracovala: Milena Moulisova
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Nazev: KEMP HWHR U13 - Brno (oblast Jizni a Stfedni Morava) - divk
Datum: 23112021 ‘ -y CZ=BASKETBALL
: A1, _,J)

Misto, ¢as: 9.00 - 13:00 (9:15 - 10:30, 11:15 - 12:30)

Zaméfeni: Herni ¢innosti jednotlivce - side/glide dribble, reakce, 1x1
Pomtucky: kloboucky, mice, rozliSovaky, terciky

Pocet hracek: max 18x/tréninkova jednotka

5 Uvod - seznameni
20° 1. Rozcviceni
a) dynamicky streéink - 1/2 sitka (mobilita, stabilita, béh vzad, sila, cval stranou....) (5]

b) ballhandling, driblink - rytmika, cross, back dribble, drop dribble, glide dribble (2
8’ 2. Oblouk

a) pouze cvaly stranou + glide - doprava a doleva

b) totéz s naznacenim najezdu a zakoncenim (ptip. rozdélit), dle Urovné zaradit drop dr.

c) pfipadné totéz s reakci ve dvojici

25’ 3. Glide ze stfedu
a) po prihravce od trenéra glide dribble a za kuZelem najezd do kose Q
b) totéz, ale se zménou sméru (crossover) N
c) totéz, ale s obrancem a ¢tenim jeho pohybu a postaveni, reakce @ 1)

Obmeény: bliZe - varianta najezdu nebo strely

a) bez obrance
b) s obrancem

10° 4, 1x1 - turnaj - 2 tymy, Gtok kamkoliv, pocitat body, pouzit glide, drop, back dr., 45 interval
a) kdykoliv
b) v TH muZe byt pouze 1 Utocnik
3. tym ptipadné HCJ (ballhandling)

©
10° 5. Hra-2tymy, pfip. 3. tym ballhandling s osobnosti éw@
Basketbal s reakci. Trenér zvola "pokyn" a pfi ném dochazi ke zméné, kam tymy utodi. m@
Presilové situace, rychlost reakce, rozhodovani ....

9

4 6. Kompenzace - (u 2. TJ 10'spoleéné)
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