G2 BASKETBALL

OTEVRENE KEMPY PRO CHLAPCE ROCNIKU 2010 v sezéné
2022/2023

Oteviené kempy pro chlapce jsou organizovany Ceskou basketbalovou federaci 2. rokem
v navaznosti na projekt mezinarodni basketbalové federace FIBA Her World Her Rules pro divky.
Regionalni kempy pro chlapce kategorie U13 jsou oteviené a nevybérové.

Jednodennich regionalnich kempl v sezéné 2022/23 se ucastnili chlapci roéniku narozeni 2010.
Plynule na tyto srazy navazuji regionalni vybéry U14 a nasledné uz prvni reprezentacni srazy ve vybéru
CR U15.

Jednodenni kempy byly stejné jako v pfedchozi sezéné vedeny

8éftrenérkou déti a mladeze Milenou Moulisovou a organiza¢né
FIBH zajiStény predsedou Komise basketbalu déti a mladeze Jifim
Novotnym.
We Are Basketbal Realiza¢ni tym byl dale tvofen trenéry a trenérkami, které do projektu

pfizvala pfislusna oblastni organizace. Samoziejmosti je jiz ucast
specialisty na pohybovou pfipravu, snazili jsme se vyuzit absolventy &i studenty z kurzu pro kondicni
trenéry basketbalu, ktery organizuje kondiéni usek CBF. Nechybély ani hraéské osobnosti, které
predavaly své zkusenosti nejen na hfisti, ale i pfi diskusi mimo né;.

Hradi (resp. rodi¢e) se mohli na kempy pfihlasit v pfipadé, Ze splfiovali podminku dané kategorie a
pfisluSnosti k dané oblasti, tudiz se nejednalo o Zadné vybérové akce. Kempy probéhly ve viech 8
regionech a Ucast chlapct byla oproti pfedchozimu roku navy$ena a presahla 200 ucastnik celkem.
Kempy byly pIné oteviené ucasti rodicl i trenér(.

HODNOTY: slogan na trickach uc¢astnik( ,,FUTURE IN MY HANDS*
SPOLUPRACE, KOMUNIKACE v tymu
ZLEPSENI, ROZVOJ - 100% pfistup
~HAVE FUN“ — RADOST, ZABAVA

CHYBA = UCENI, souéast procesu

Terminy
KEMPY U13 chlapci 2010
Stiedni Cechy 28.2.2023 | SCBrandys n/L
Severni Cechy 28.3.2023 | Sluneta UstiIl.
Jizni Cechy, Vysocéina 27.3.2023 SH Sokol Pisek
Jizni a Stfedni Morava 30. 1. 2023 SH VUT Brno
Severni a Stfedni Morava 31.1.2023 Trojhali, Ostrava
Praha 7.3.2023 Kralovka, Praha
Zapadni Cechy, Karlovy Vary 20.2.2023 | Areal Prokopavka, Plzen
Vychovni Cechy 24.4.2023 Sokol Hradec Kralové
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G2 BASKETBALL

Realizaéni tym

Hlavni trenérka:
Hlavni organizator:

Trenéri a osobnosti:
Stfedni Cechy

Vychodni Cechy

Severni Cechy

Zapadni Cechy, Karlovy Vary

Jizni Morava, Stredni Morava

Severni Morava, Stredni Morava

Praha

Ceska basketbalova federace 7.s.
Tdtopkova 100/2 160 00 Praha 6

Milena Moulisova
Jifi Novotny

\ :‘! Jizni Cechy, Vysogina

Ondrej Hodac (BA Nymburk) 4

David Machac¢ (BC Kolin) = b b
FrantiSek Rylich (BA Nymburk, RD) — hra¢ska osobnost
David Bélohlavek (Slavoj Litoméfice) — kondi¢ni trenér

Tomas Mraz (BK Vysoka n/L)

Jan Basta (BSKJi€in)

David Skranc (Kralovsti Sokoli, RD) - hra&ska osobnost
Luka$ Brozek (BK Pardubice) — kondi¢ni trenér

Petr Jificek (BA Roudnice n/L)

Jakub Gabriel (Sluneta Usti n/L)

Spencer Svejcar (Sluenta Usti n/L) — hraéska osobnost
Katefina Bartofiova — hracska osobnost, oblastni metodicka
David Bélohlavek (Slavoj Litoméfice) — kondi¢ni trenér

Jan Chvatel (TJ Sokol Bor)
Martin David (RD, trenér) — hra¢ska osobnost
Lukas Sychra — kondi¢ni trenér

Alexandr Michal (Basket Brno)

Jan Svrlinga (BK Skokani Brno)

Jan Kozina — hra¢ska osobnost

Jiti Panadgek (Zabiny Brno) — kondiéni trenér

Marek Sochacki (TJ Start
Havifov)
Michal Polasek (BK Novy Ji&in)

Petr Bohacik (NH Ostrava, RD) o

— hracska osobnost ‘ [ / el Gy
Vojtéch Stainer (NH Ostrava) — | ;Y /[‘ ) VL
kondiéni trenér, RD fi \" i1l

.,, ) A // E.—l “-—n 1 -
Aneta Cerna (Tygfi Praha) i i 81~ 1
Tomas Stibor (Sokol Prazsky) - ) ‘
Frantiek Fuxa (USK Praha, RD), Adam Ciz (BC Kolin) —
hra¢ska osobnost
Michal Bric¢ek (BC Wizards) — kondi¢ni trenér

Radek Duda (Sokol Srsni Pisek)

Martin Dudi (Tigers Ceské Budé&jovice)

Lukas$ Kraus (RD, 1x1, 3x3) — hra¢ska osobnost
Lukas Sychra — kondi¢ni trenér

+420 605 504 424 IC 1234597
info@chf.cz
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G2 BASKETBALL

Obsah tréninkovych jednotek (TJ)

Organizace jednodenniho kempu byla stejna jako u divek. Hraci byli rozdéleni do 2 tym( a absolvovali
tak 2 tréninkové jednotky. Jedna TJ byla zaméfena na pohybovou gramotnost, kompenzaci, prevenci
zranéni a druha jednotka se tykala basketbalové pfipravy.

Tréninkova jednotka basketbal (75 minut)

Obsah tréninkové jednotky s vybé&rem konkrétnich cvieni je
soucasti této zpravy. Zcela umysiné byla zvolena metoda ,,0d
celku k Castem a zpét k celku®, kdy hraci po rozcvic¢eni nejprve
prochazeji pripravnou hrou, nasledné si zanalyzuji a zapracuji
na detailech konkrétni dovednosti a opét se vrati ke hre.

Uvolnéni hracd s micem

. Ballhandling — variabilita dovednosti, ovladani mice,
i ‘ prace v horni poloviné plasté mice, ballhandling s osobnosti

. Dr|bI|nk vlastm volba zmén smeéru, kopirovani, inspirace

e Prlpravna i herni cvic¢eni

o Uto&nik — co nejsnadnéji, nejrychleji do kose, zafixovani pravidla:
-,chest to chest” (Uto¢nik a obrance Celem k sobé&, obrance v dobrém postaveni i postoji) =
zména smeéru nebo pfihravka
- ,shoulder to chest* (obrance je u ramene Uto¢nika, utocnik ma jiz vyhodu) = zrychleni
pfimo do koSe (tzv. ,bez bananu®, pfipadné ,KOP — keep on back® (krok za obrancem do jeho
trajektorie, zabranéni obranci, aby se dostal zpét do postaveni pfed utocnika)
- ¢teni obrance (postaveni a postoj), uvédomeéni si obrance (velky, maly, rychly, pomaly apod.)
e Obrance — omezeni obrance v drilech, tj. vétSinou byl porazen, nevzdavat snahu o ubranéni
utoénika

Zakonéeni

e Variabilita zakon¢eni v reakci na postaveni obrance a jeho atributy
(vySka, rychlost apod.)

o Nalézani dalSich moznosti zakonc€eni, jelikoz hraci pouZzivaji
zejména ,dvojtakt zprava“

o Eurostep (Uhybny dvojtakt) — vyuziti v konkrétni situaci a postaveni
obrance

e Zakonceni stejnou rukou po odrazu ze stejné nohy, spodni drzeni
mice (donadka) - vyuZiti v konkrétni situaci a postaveni obrance

Pripravna hra — 2 tymy
e Prlpravna hra — 3x3, 2x3 v kombinaci s pohybovou prapravou,
reakce na pfitomnost mice, ztéZovani podminek
o Basketbal — 3x3, 4x4 dle poctu hracd. Hra na protéjSi koSe na Sitku
télocvicny plus jeden hlavni koS, ktery je spole€ny pro oba tymy-
rozhodovani, rychlost reakce, tymova spoluprace, komunikace,
presilové situace, ¢teni obrancu a prostoru

Ceska basketbalova federace 7.s. +420 605 504 424 IC 1234597
Tdtopkova 100/2 160 00 Praha 6 info@chf.cz € © O & [1BASKETBALL



G2 BASKETBALL

Mentalni pfiprava

e Chybovani — patfi k tréninkovému procesu,
je potfeba se z né&j poucit

e Motivace a inspirace — vnéjSi (od trenéru,
rodi¢t, osobnosti...) i wvnitfni (vlastni
nastaveni a motiv)

e Tymové hodnoty — spoluprace, fair play,
komunikace, podpora, respekt, neustalé
zlepSovani, pfistup a nasazeni...

e Komunikace — verbalni i neverbalni je
v tymovém sportu Zadouci a
nepostradatelna

e Vnimani —téla, procesu

Tréninkova jednotka — pohybova gramotnost

Tréninkové jednotky tykajici se specifické pfipravy byly vedeny riznymi trenéry, proto se jejich obsah
mohl lisit. AvSak v zakladnich pilifich byli shodné, jelikoz méli stejné zadani.

Obsah tréninkové jednotky (75 min):

o stabilita, mobilita kloub(i

. rozcviceni

o koordinace

. akcelerace, rychlost

o reakce

. pohybové hry — rychlost, spoluprace,
komunikace

. zavéreCna kompenzace
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G2 BASKETBALL

Zaveér a doporuceni:

Pro chlapce jsme obsahové zvolili herni prostfedi zkombinované s prapravnymi cviéenimi zaméfenymi
na konkrétni dovednost (tip zakon&eni). Umysin& jsme hrace vystavili urgité t&28i varianté zakondeni,
aby se dostali mimo komfortni z6nu a aby zarover pocitili zménu a posun po nékolika opakovanich.
Samoziejmé jsme se setkali s velkymi rozdily individualnimi, ale i regionalnimi. Doporuceni je smérem
do klubll ve smyslu navozovani podnétt pro zlep$eni dovednosti, ale idealné co nejdfive v hernich
situacich. Uvedu konkrétni pfiklad: pokud budu umét spoustu prohozeni s mi€¢em na misté&, ale nebudu
je umeét pouzit v pravy moment, pak zde bude chybét transfer z tréninkového procesu do utkani, resp.
herniho prostfedi.

Pohybova priprava a jeji level se odrazi od 2leté covidové pauzy, ktera zcela jisté tuto generaci postihla,
av8ak nelze se na to vymlouvat. Napfi¢ vSemi kategoriemi by bylo vhodné neustale kombinovat
v8estrannou i specifickou pfipravu. Casto se stava, Ze od zakovskych kategorii prevazuje takticka
pfiprava a mnohdy nezbyva &as, ale i chut na pohybovou prapravu, ktera je pro maximalni vykon
naprosto kliova. Vétsinou si hraci v tomto véku jsou schopni sami navodit podnéty pro rozvoj v urcité
dovednosti (driblink, zakonéeni), maji moznost i sledovat spousty zdroju, ale v pohybové/kondi¢ni
pfipravé bychom jim méli pomoci my trenéfi, pfipadné s odkazem na odborniky/specialisty. Pfipadné
Ize vyuzit i videa na youtube CZ.BASKETBALL BODY2SKILLS, ktera se zabyvaji pohybovou pripravou
pro urcitou basketbalovou dovednost v€etné navodu pro provedeni dovednosti.

Dale je nutné zminit t¢tma mentalni odolnosti, jejiz Urover se bohuzel napfi¢ generaci minizakd rapidné
snizila. Samoziejmé to bude mit vice pfic¢in (at uz v rodiné, spolecnosti ¢i tréninku), ale z téch, které
muzeme my trenéfi ovlivnit poukazi na ,praci s chybou®. Je naprosto nezbytné umét podat zpétnou
vazbu, resp. kritiku hraéam tak, aby to nevyvolalo strach zkous$et nové véci, ba naopak, aby hodnoceni
vyvolalo touhu po kreativité ¢i hledani feSeni. S tim souvisi také podpora samostatného rozhodovani.

Dékuji vSem oblastnim organizacim, trenérim a rodi¢lim za spolupraci.

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

Zpracovala: Milena Moulisova
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Nazev:
Datum:
Zaméfeni:
5 1.
100 2.
8 3.
8 4.,
10° 5.
15" 6.
15 7.
5 8.

KEMP U13 - chlapci cz BASKETBALI_

07.03.2023
Variabilita zakonéeni, zakonéeni v reakci na obrance, metoda od celku k
¢astem a k celku

Seznamka

Hracdi dribluji v Uzemi. Musi si dat High5 se 3 hraci a seznamit se jménem, nasledné mohou jit do
zakonceni na jakykoliv kos. Stale dokola. Zakonceni musi byt pokazdé jiné.

Rozcviceni - &itka nebo kruh, ballhandling, stabilita, mobilita, kloubni pohyblivost
Zrcadlo driblink - dvojice

Jeden z dvojice "lidr" urcuje driblinkové obmény a 2. hrac je kopiruje, vidy 3-4 prohozeni.
Zaroven maze lidr jit kdykoliv na kos, tim odstartuje i 2. hrace. Nasledné si vyméni role.
Mety + 3x2 - pétice

jakmile se ostatni hnou. Neustale dokola. Propojit se zakonéenim po pfihravce od trenéra 3x2,
2x3.

Zakonceni (HIP) - metodicka fada - vybrat 2 moznosti

a) obrance u boku, 1 uder, 1 krok - zakonéeni stejnd noha + stejna ruka (dondaska)

b) silové zastaveni na dvé nohy krokem - obrance pred utocnikem

c) obrénce probiha, Eurostep

d) rozhodovani (decision making) - vSechny moznosti, 1x1 live s omezenim

Principy:

Chest to chest - obrance ¢elem proti Gtoc¢nikovi = zména sméru, prihravka

Shoulder to chest - obrance u boku uto¢nika = zména rychlosti, pfimo do kose, ale zvolit typ
zakonceni

Stielba s reakci, po zrcadlu ap. - dvojice, 2 mice (pFipadné propojit cvic. 6 a 7)

Dvojice, 1 hrac (lidr) je pfihravajici a dribluje obéma mici ze strany na stranu, hrac za obloukem
ho pohybem kopiruje. Az se lidr rozhodne, pfihraje o zem z driblinku kamkoliv za oblouk a 2. hrac
po chyceni mice reaguje.

Lidr po prihrdvce pristupuje jako obrance ke strelci - ten jde kolem néj do ndjezdu.

Lidr po pfihravce okamzité zakoncuje / nepfistupuje ke stfelci - ten nyni stfili.

Hra 3x3, 4x4 -Basketbal na poloviné hfisté nebo na celé hfisté

Celé hristé. Ve stfedu hfisté se pohybuji vSichni hraci. Trenér nékomu hodi mic a jeho tym se
stava utocicim druzstvem.

a) je uréeno, kdo kam utoci

b) hrac si mdze vybrat, kam bude tym Gtocit

c) po povelu trenéra se méni ko$, na ktery utoci hraci, ktefi zrovna maji mi¢ v drzeni.

Polovina hfisté: hra na Sitku, ale hlavni kos je spolecny pro oba tymy.

Kompenzace - hromadné

Eurostep
Obrance probéh 5 c
.

1 Gder
Zastaveni krokem P-L
Kontakt s obrancem 5a.










