G2 BASKETBALL

OTEVRENE KEMPY PRO DiVKY ROCNIKU 2011
v sez6né 2023/2024

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. Regionalni kempy pro divky kategorie U13
jsou oteviené a nevybérové.

Jednodennich regionalnich kempu v sezoné 2023/24 se ucastnily divky roéniku narozeni 2011. Plynule

na tyto srazy navazuji regionalni vybéry U14 a nasledné uz prvni reprezentacni zkusenosti ve vybéru

CR U15.

Hracky (resp. rodi¢e) se mohly na kempy pfihlasit v pfipadé, Ze splfiovaly podminku dané kategorie a

pFisluSnosti k dané oblasti, tudiZz se nejednalo o vybérové akce. Kazdy kemp jsme se snazili otevfit pro

maximalni pocet pfihlasenych hracek. Zajem byl tentokrat enormni.

Kempy byly pIné oteviené ucasti rodicl i trenér(.

Jednodenni kempy jsou vedeny $éftrenérkou déti a mladeze Milenou

FIBH Moulisovou a organizaCné zajistény pfedsedou Komise basketbalu déti
a mladeze Jifim Novotnym.

RealizaCni tym tvofi trenéfi jednotlivych oblasti. Kazda oblast ma
We Are Basketball moznost poslat dva trenéry &i trenérky, které chce zapojit do tohoto
projektu a dat jim tak moznost dalSiho rozvoje.

Pohybovou ¢ast obsahu kempu vedou vzdy kondi¢ni trenéfi Ci trenérky v idealnim pfipadé absolventi
kurzu SC&C kurzu.

Jako kazdoro¢né nechybély ani hracské osobnosti, které pfedavaly své zkuSenosti nejen na hfisti, ale i
pfi diskusi mimo né;.

Novinkou tohoto ro¢niku bylo zafazeni workshopu na téma ,ldealni hracka“, kdy samy hracky vytvarely
idealni podobu at’ uz z hlediska basketbalového €i charakterového.

Hodnoty:
CHYBOVANI = UCENI
ZLEPSOVANI, ROZVOJ
SPOLUPRACE, KOMUNIKACE (napfic¢ kluby)
Terminy
KEMPY U13 divky 2011
Stiedni Cechy 31.10.2023 | SC Brandys n/L
Severni Cechy 16.10. 2023 | SH Chomutov
Jizni Cechy, Vysoctina 28.11.2023 | SH Pelhfimov
Jizni a Stfedni Morava 15.1.2024 | SHVUT Brno
Severni a Stfedni Morava 12.12.2023 | Trojhali, Ostrava
Praha 13.11.2023 | Krélovka, Praha
Zapadni Cechy, Karlovy Vary 20.11.2023 | Aredl Prokopavka, Plzen
Vychovni Cechy 6.11. 2023 Sokol Hradec Kralové
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G2 BASKETBALL

Realiza¢ni tym

Hlavni trenérka: Milena Moulisova

Hlavni organizator:  Jifi Novotny

Trenéfi a osobnosti:

Sttedni Cechy

Vychodni Cechy

Severni Cechy

Zapadni Cechy, Karlovy Vary

Jizni Morava, Stfedni Morava

Severni Morava, Stfedni Morava

Praha

Jizni Cechy, Vysogina

Irena Vranéi¢ (BK Brandys n/L)
Katefina Machackova (BC Kolin)
Pamela T. Effangova (Sokol Hradec Kralové, RD) — hraéska
osobnost

Michal Brii¢ek (BK Wizards Praha) — kondi€ni trenér

Katefina Zavazalova (Sokol Hradec Kralové)

Nikola CHmelikova (BSK Ji¢in)

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

Luka$ Brozek — kondiéni trenér

Johana Starkova (BK Chomutov)

Nela Zizkovéa (BK Dé&&in)

Najai Jasmene Wynn, Katefina Bartofiova (BK Chomutov) —
hracska osobnost

Michal Brii¢ek (BK Wizadrs Praha) — kondi¢ni trenér

Jifi Zeithaml (SKB Rokycany)

Jitka TomeSova (Basketbal Tachov)
Barbora Holubova (RD) — hracska osobnost
Jiti Svarc (Tygfi Praha) — kondiéni trenér

Zuzana Dzuberova (TJ Jiskra Kyjov)

Michaela Tr¢kova (TJ Sokol Lanzhot)

Ivana Vec&efova — hra¢ska osobnost

Andrea Potuckova (KP Brno) — kondic¢ni trenérka
Simon Wojnar — oblastni trenér

Veronika Koneéna (SBS Ostrava)

Lucie Hvolkova (BasketPoint FM)

Tereza Moty&akova (SBS Ostrava, RD) — hraéska osobnost
David Sotlik (BasketPoint FM) — kondiéni trenér

Natalie Horsakova (BA Sparta)

Teodor Podafil (Tygfi Praha)

Alena HabuSova (BLK Slavia Praha, RD) — hraska osobnost
Michal Bric¢ek (BC Wizards) — kondi¢ni trenér

Nikola Drnkova (BK Strakonice)

Michal Kratochvile (Tigers BB Ceské Budé&jovice)

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

Jiti Svarc (Tygfi Praha) — kondiéni trenérka
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G2 BASKETBALL

Obsah tréninkovych jednotek

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

Tréninkova jednotka basketbalové Casti — v pfiloze

Tréninkova jednotka — basketbal (75 minut)

Téma: Prihravani a stielba v hernim prostredi

Na zakladé vystupl z letnich akci reprezentacnich druzstev byl zvolen obsah, ktery odpovida tomu, co
bylo pojmenovano jako kriticka mista.

Prihravky
e Vnimani prostoru
o Nacasovani
e Technika provedeni (zapésti)
e Volba typu pfihravky (pfihravka z driblinku, mimo télo, zakaz obouru¢ tréenim vrchem...)
e Propojeni s uvolnénim hrace bez mi¢e (nacasovani, ,ter¢“, ,passing lanes*...)

Stielba
e Reakce
¢ Rozhodovani

Volba ¢innosti (,najezd", stfela, prihravka)

e Technika (optimalni provedeni s ohledem na
individualni dispozice)

e Stfelba z mista

e Stfelba v pohybu (variabilita zakon&eni)

o Nalézani dalSich moznosti zakonceni, jelikoz
hracky pouzivaly zejména ,dvojtakt zprava“

Prapravna hra — 2 - 4 tymy
e Basketbal — 3x3, 4x4 — bez driblinku, ziskavani uderl po Uspé&$ném zakondeni, tymova
spoluprace, komunikace, na 1 ko$
e V pfipadé velkého poctu hracek bylo zafazeno stanovisté ,Driblink, ballhandling s osobnosti*
pro Cekajici tymy

Ceska basketbalova federace 7.s. +420 605 504 424 IC 1234597
Tdtopkova 100/2 160 00 Praha 6 info@chf.cz 0 © O & [1BASKETBALL



G2 BASKETBALL

Mentalni priprava

Chybovani — patfi k tréninkovému procesu, je potfeba
se z néj poucit

° Motivace a inspirace — vnéjSi i vnitfni
(osobnost)
. Tymové hodnoty — spoluprace, fair play,

komunikace, podpora, respekt, neustalé zlepSovani,

pfistup a nasazeni...

° Workshop ,ldealni hracka®

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

e Vnimani — téla, procesu

Doporuceni:

Uroveri hragek byla velmi rozdilna v ramci oblasti, ale i individualn&. Tuto kategorii také ovlivnil covidovy
vypadek v tréninkovém procesu, praveé proto i iroven specifickych dovednosti byla spiSe nizsi.
Kritickym mistem v3ak bylo zejména rozhodovani a reakce v hernim prostiedi a tim i vyuziti nauenych
dovednosti. Rozvoj kognitivnich funkci je jednou ze zasadnich podminek pro rozvoj herniho vykonu
(aktualniho i budouciho) a proto herni cvi¢eni a prapravné hry by mély byt soucasti kazdé jednotky.
Avsak tim se nevyluGuje nutnost a potfeba zafazovani prUpravnych cvic¢eni (drilovani) v ramci
automatizace techniky dovednosti.

Tréninkova jednotka — pohybova gramotnost

Obsah tréninkové jednotky (75 min):

¢ stabilita, mobilita kloubu
e rozcviceni
e koordinace
e akcelerace, rychlost
e reakce
e pohybové hry — rychlost, spoluprace, komunikace
e zavéreCna kompenzace
Doporuceni:

Béhem tréninku tzv. pohybové gramotnosti se opakovaly
zejména nasledujici nedostatky. Byly vidét i pomérné znacné rozdily v kondi¢ni a pohybové vybavenosti
u jednotlivych hracek.
e silova vybavenost — chybi dlraz v soubojich, kontakt v blizkosti koSe atd., zapracovat na
hlubokém stabilizanim systému
o stabilita (Ize trénovat i bez vyuziti nestabilnich ploch a dalSich pomUlcek) — v této vékové
kategorii je dulezité spravné pracovat na technice pohybu a drzeni téla
e rychlost — zejména vyuziti akcelerace pfi prvnich krocich a zménach sméru, chybi schopnost
ménit rytmus béhu, zejména ve fazi zastaveni a znovu zrychleni
e koordinace - u nékterych hracek byl zkoordinovat spolupraci P/L horni a dolni kon&etiny
e mobilita— kloubni mobilita, kompenzace, zejména zkracené pfitahovace stehna, hyZzdové svaly,
flexory kycli, illiopsoas, pletenec ramenni, prsni svaly
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G2 BASKETBALL

Rozvoj trenéru

Na kazdy kemp jsou nominovani 2 trenéfi &i trenérky z dané oblasti. Jejich role je v pozici asistentu.
Duraz klademe na koordinaci realiza¢niho tymu na plo$e, na otevienou komunikaci a v€éasné, detailni
planovani. S mnoha trenéry je navazana spoluprace i pro dal$i akce a vzdélavani CBF.

Zaveér

LetoSni kempy se konaly s vyrazné vysSSi Ucasti hracek.
Casova dotace jednoho kempu je pouze jedno dopoledne.
Samoziejmé bychom uvitaly kempy delSi, avdak neni to
mozné nejen z hlediska kapacitniho, personalniho,
rozpoctového, ale zejména z dlivodu zatizeni hracek.
Organizovani kempl je jiz na tradi¢nich mistech, kde nam
vychazeji vstfic a v dopolednich hodinach mame prostory
télocvi¢en a hal pIné k dispozici.

Zaroven se snazime zmifiovat dilezZitost Zivotospravy a
obCerstveni poskytované mezi tréninkovymi jednotkami
tomu také odpovida.

|

VSechny jednotky jsou oteviené vefejnosti — trenérim i rodi¢im, avsak jejich ucast neni hojna.
Odménou zucastnénym hrackam bylo nejen tricko kempu &i ruénik, ale hlavné nova zkusenost a ¢as

traveny v pozitivnim a inspirativnim prostfedi.
TéSime se na dalSi spolupraci.

Zpracovala: Milena Moulisova
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Nazev: KEMP HWHR U13 - Brandys n/L (oblast Stfedni Cechy) - divky q\
Datum: 31.10.2023,9.00 - 13:00 (9:15 - 10:30, 11:30 - 12:45) BZ%)‘BASKETBAI_I_
Zaméreni: Prihravani a strelecké dovednosti v hernim prostredi

8’ 1. Seznamka
Hracky dribluji volné po télocvicné. Domluvi se s jakoukoliv hrackou do dvojice a kopiruji se v pohybu. Po par
opakovanich se rozbéhnou k nékomu jinému.
b) pokud lidr necha mi¢ vedle sebe z driblinku, tak si ve dvojici vyméni nékolik pfihravek, nasledné se lidr opét
rozdribluje k nékomu jinému a druhy hrac si bere jeho mic a také hleda dalsi dvojici.

c) totéz, ale v pripadé, Ze si ukazi ve dvojici ter¢ 1 rukou, snazi se pfihravat si obéma mici najednou.
10’ 2. Rozcviceni - gitka nebo kruh

Ballhandling, stabilita, mobilita, kloubni pohyblivost (pohyby po tél. - lunges, rotrace ap.), stfelba technika
8 3. Passing teams INSIDE (seznamit se se jmény!)

2 tymy. Kazdy tym ma cca 4-5 mica (dle poctu H). Prihravky probihaji kdekoliv po télocvi¢né (vyjma Uzemi TH). Na
opticky/zvukovy povel trenéra se musi vSechny mice tymu dostat do kose na uréené strané (T ukaZe dle tercik(, kam
kdo utoci). Pokud hrac¢ nedd, musi si nékdo dalsi nabéhnout a po prihravce zakoncit. Takto, dokud vSsechny mice tymu
nejsou Uspésné zakonceny. Ukonceni se ukaze tak, Ze vSechny hracky i mice tymu jsou v pfislusném kruhu u kose.

8 4. Passing teams OUTSIDE
2 tymy. Hraci s mi¢em jsou kdekoliv za postranni ¢arou. Spoluhraci si od stfredového kruhu nabihaji ke komukoliv pro
mic a zakoncuji. Nasledné si vyméni role.

12° 5. Pair shooting + pair passing (3 skupiny)

Pair shooting:

Utoénik si sam vybira pozici mimo TH. Reakce na obrance. Paze dole = st¥ela. Paze nahofe, close out = najezd.Ter¢ =
pfihravka.

Pair passing: uprostied télocvi¢ny nebo po stranach @§
2 mice. Dle T. Zapésti, pfidany driblink u 1 H, bokem apod.

15 6. "Shoot or Pass" 5.
a) Trojice. Obrance s mi¢em prihraje jednomu z Utoc¢nikl. Vybere si, ke komu pobézi.

1. Obrance bézi za piihravkou. Utoénik musi prihrat spoluhradi a ten stfili.

2.0brance béi k hraci bez mice. Utoénik rovnou stfili.
b) Jednodussi verze s ndjezdem (zatazeni dle uvazeni T)
15" 7. Hra4x4 + ballhandling s trenérem / osobnosti (pfip. stfelba na postranni kose)
Bez driblinku. Uder se ziskava po Uspé$ném kogi. Do max 3 driblinka.
5 8. Kompenzace - hromadné
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