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We Are Basketball

KEMP CBF U14 - DIVKY

10.-12.5.2024 Sportovni centrum Brandys nad Labem

Séftrenérka déti a mladeie CBF, Hlavni trenérka kempu

Pfedseda KBDM CBF, Manazer kempu

Reprezentantka CR, Hradska osobnost, Sokol Hradec Kralové - ZBL
RV U14 Zapadni Cechy, BK Loko Karlovy Vary

RV U14 Severni Cechy, Levhartice Chomutov

RV U14 Vychodni Cechy, kondi¢ni trenérka, BK Loko Trutnov

RV U14 St¥edni Cechy, SBK Sadska

RV U14 Jizni Morava, regionalni metodik JM

Fyzioterapeutka, lektorka kempu

Tym pro realizaci testovani: David Bélohlavek, Natélie Horsakova, Lenka Soukalova, Jan Netscher

Hracky:

Rocnik 2010 — 34 hracek

Vybér rocniku 2010 probihal celorocné na zakladé sledovani hracek v tréninkovém procesu i pfi utkanich jak v
klubu, tak na regionalnich akcich. Diskusi s trenéry regionalnich vybért i klubovych trenér( jsme dosli k poctu 34
hracek velmi silného a konkurenéniho roc¢niku. Hodnotili jsme nejen jejich soucasnou vykonnost, ale i budouci
potencial. Stavajici vykony a projev hracek z pohledu techniky, taktiky, ale i mentalni a fyzické pfipravenosti jsou
hlavnimi atributy sledovani. Témér vSechny oslovené hracky potvrdily svou ucast, omluvila se pouze jedna.
Z hlediska zralosti, vyvoje a véku hracek se predpoklada, Zze nékteré neoslovené hracky mohou v budoucnu do
dalsich vybérl nastoupit a naopak nékteré z nich vystoupit.

Jméno Klub Jméno Klub
1. | Brabcova Natdlie Tygfi Praha 18. | Mrdzova Bara BK Strakonice
2. | Civinova Kristyna Tygfi Praha 19. | Navratilova Eliska Zabiny Brno
3. | DoleZalova Kamila Zabiny Brno 20. | Pant(ickova Tereza Tygfi Praha
4. | Fejksova Anna Sokol Hradec Kralové 21. | Plackova Anna SBK Sadska
5. | Gabikova Magdaléna | BK Strakonice 22. | Prochazkova Katefina | BK Kralupy/Slovanka
6. | Grindlerova Johanka | Lvice LitoméFice 23. | Radosavljevi¢ Sarah | SBK Sadska
7. | Hopanova Elen H. Basket Ostrava 24. | Rozsivalova Olga Zabiny Brno
8. | Chrapkova Bara SBS Ostrava 25. | RGZitkova Adéla Zabiny Brno
9. | Kirdly Timea Lvice Litomérice 26. | Salakova Vendula Sk¥ivanek Usti/Décin
10. | Krasovd Ellen BK Klatovy/Tygfi Praha | 27. | Slamova Tereza Zabiny Brno
11. | Machurova Sara Tygfi Praha 28. | Svatonova Tereza Basket Slovanka
12. | Makovcova Lucie SBK Sadska 29. | Svobodova Lucie SBK Sadska
13. | Malenovd Hana Zabiny Brno 30. | Svobodova Nika Lvice Litoméfice
14. | Matéjkova Alice BK Studanka Pardubice | 31. | Spicovd Valerie Zabiny Brno
15. | Maurencovd Emma | Skiivanek Usti/Dé&&in 32. | Vejrova Natélie Sokol Hradec Krélové
16. | Mlejnkova Adéla Sokol Hradec Kralové 33. | Zemanova Katefina BK Strakonice
17. | Mocova Sara Basket Slovanka 34. | Zitkova Beata KP Brno
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CiL KEMPU

INSPIROVAT — MOTIVOVAT

Komplexni rozvoj hracek v bezpecném prostredi
Rozvoj, vzdélavani, spoluprace trenért

Vybér hracek pro dalsi sledovani

N

HODNOTY KEMPU (kazdy den byly vybrané hodnoty zdiraznény a komentovany)
1. ZDRAVI - prevence, kompenzace
SEBEHODNOTA —silné a slabé stranky
KAIZEN — neustalé zlepSovani
2. RESPEKT — k ostatnim, k sobé, k pravidlim
KOMUNIKACE - zaklad divéry a respektu
SPOLUPRACE - kolektivni sport

3. USILi — maximalni, ovlivnitelné hned

PRISTUP — kolektivni, sebevédomy, maximalni

MOTIVACE — zejména vnitini

OBSAH

Shrnuti obsahu tréninkovych jednotek
*plan jednotlivych basketbalovych tréninkovych jednotek je soucasti této zpravy
KRITICKA MiSTA — CHYBY K ODSTRANENI: v textu modre

Technicka pfiprava

Utoéné ¢innosti

Uvolnéni hrace s micem (ballhandling, driblink)

I ¢teni obrance a proménlivych podminek, reakce, rozhodovani (na svého obrance i na obrance, ktery
vypomaha)

I obrance je ¢elem v dobrém postaveni i postoji (,chest2chest”) — je nutna zména sméru ¢i prihravka, kdyz je
obrance blizko, je lepsi prohozeni pod nohou, za zady apod. nez-li casto pouzivany crossover, pfipadné uder
zpét (,back dribble”) a pak teprve po ziskani prostoru a rychlosti atakovani obrance

I obrance je u ramene — staci zrychleni a ptipadné predslapnuti pfed obrance (,KOB — Keep On Back”), kterého
tim dostaneme na zada

I manipulace s mi¢em, prace s horni polovinou plasté mice
luvolnéni na co nejméné uderl (efektivita bez zbytecnych Gder( na misté — ,,zero dribbles”), razance Gder(
! uvolnéni - co nejkratsi cestou ke kosi (,bez bananu®)

o Zmény sméru Ci rychlosti
o 1x1 z perimetru — ze stoje, z driblinku, po otoceni skokem se zavienyma oc¢ima
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Jednoduchost provedeni, hledat pfima reseni, rychlejsi reakce a s nimi souvisejici ¢teni soupere. Hodné hracek
ma feseni pripravend predem.
Efektivita driblinku (Casté pouzivani ,nulového uderu” tj. driblink bez efektivity).

Prace s rychlosti a tézistém.

Prihravani

I ¢teni obrance a proménlivych podminek, reakce, rozhodovani

! volba pfihravky do urcitého prostoru

o Ptihravky z driblinku (L, P)
o Ptihravka na hrace v dolnim postaveni po uvolnéni
o Prihravka na uvolnujiciho hrace na perimetru na slabé strané (roh)

Schopnost pfihrat presné, rychle a efektivné (v pravy cas).

Sila/razance pfihravky.

Nacasovani prihravky.

Prihravky by mély byt soucasti kazdého tréninku, idealné v hernim prostredi!

Stielba

Strelba z mista po pfihrdavce, 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 téZiste, pripravené ruce)

I'vkladané strelecké bloky béhem tréninkovych jednotek (pocet pokus(!)

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

Kolena sméruji k sobé (oslabené svalstvo).

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

Zakonceni z pohybu
I reakce na obrance a vyuziti jednotlivych variant
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 stfilejici
ruka
o Zakonceni z opac¢né strany kose (,,reverse”)
Neznalost vice variant zakonceni.
Prace nohou, s tézistém, s rychlosti i plynulosti pohybu.
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Uvolnéni hrace bez mice
I reakce a rozhodovani v hernim prostredi
I ¢asoprostorové vnimani
o pohyb hrace v dolnim postaveni na slabé strané po Uniku z perimetru (,,volant®)
o pohyb hrace na perimetru na slabé strané po Uniku z perimetru (viz diagramy nize)

Nacasovdni uvolnéni.

Volba mista pro uvolnéni.

Nalezeni vhodného Uhlu pro prihravku (,passing lane®).
Pfipravenost hracek pro pfijeti prihravky.

2. Takticka pfiprava

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

Rozhodovdni a reakce na situaci.

Variabilita zahdjeni uniku i zakonceni chybéla. Neni zautomatizovdna. VétSina hracek pouzivd méné variant,
jelikoZ je obrana do nich nenuti. (nutnost vyuzivat trenéry pro fizenou obranu - “guided defense”)

VSechny hracky neznaly principy uvolnéni hrace bez mice na slabé strané. Nutnost zaradit v této kategorii do
tréninkového procesu dfive nez Gtocné systémy!

Obr. Vyplnéni rohu na slabé strané

Obr. Posuny hrace v dolnim
postaveni na slabé strané

3. Mentalni pfiprava
V pribéhu kempu se uskutecnilo 5 blokli Rozvoj mysleni hracky pod vedenim M. Moulisové a P. Effangové.
Veskery obsah byl vytvaren a konzultovan s predstavitelkou organizace SportLead Katefinou Mahlerovou.
Obsah:

1. Silné a slabé stranky, sebehodnota, idealni basketbalistka

2. Komunikace
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3. 0Odolnost a prace s chybou
4. Leadership a spoluprace

5. Sebereflexe “Effective teamwork
begins and ends with
| Teambuilding — sezndmeni, komunikace, nastaveni tymové communication.” £ /
kultury a atmosféry na kempu, bezpeéné prostredi ' gflike ‘K—"’#ze“”k‘

| Hodnoty dne — ddslednost v jejich dodrZovani

I Komunikace (mezi hrackami, s trenéry)

Verbalni komunikace
Neverbalni komunikace
Naslouchani, dotazovani
Individualni pohovory
Dotazniky, zpétna vazba

I Motivace (vnéjsi a vnitini vychazejici z hracek, pfitomnost hracky RD a ZBL Pamely Effangové a neformalni
individualni diskuse s ni v pradbéhu kempu)

Pfistup a nasazeni v tréninkovém procesu az na vyjimky bez pfipominek.

Tymovost hracek nadstandardni, vytvoreni kolektivu, pomoc slabsim, vzajemna
podpora.

Hracky se v mnoha pripadech boji chyb a nezdaru (samy to v pohovorech
zminovaly), je velmi obtiZzné se pak z né¢eho poucit a nalézat spravna reseni.
Hracky nejsou zvyklé na zpétnou vazbu a hodnoceni, at uz sebehodnoceni (kde
prevlada kritika nad pochvalou) nebo hodnoceni od trenéra (konstruktivni kritika).
U mnoha hracek byla oteviena komunikace velmi pfirozend (oproti predchozim
kempUm).

Podporovat hracky otevienou neformalni komunikaci (tvorba davéry, komunikaéni
schopnosti, tzv. ,soft skills“ apod.).

4. Fyzicka priprava

TESTOVANI

V radmci celoploSného nastaveni testovani u vybranych hracéek bylo provedeno
testovani zakladnich parametr( a schopnosti u vSech hracek kempu s vyuzitim
nejmodernéjsi techniky. Vysledky se zpracovavaji a budou nadale konzultovany

s rodi¢i, hrd¢kami a klubovymi trenéry v ramci komplexniho rozvoje a pfipravenosti
téla pro basketbal. Cilem je dlouhodobost a opakované testovani pro ucely
srovnavani a hodnoceni rozvoje jednotlivych hracek. Testovani nastavil i realizoval
tym vedeny $éfem Kondi¢niho Gseku CBF Michalem Kocidnem.

Zacinat se silovou pfipravou v adekvatnim pojeti s ohledem na vék a individualni zvlastnosti co nejdfive. Nedilnou
soucasti je znalost spravného provedeni cvikd, jinak hrozi spiSe poskozeni.
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ROZCVICENI

| Kazdé rozcviceni vedeno se zamérem pripravy a emocni naladéni hracek pro
nasledny obsah tréninkové jednotky pod vedenim Katefiny Kozumplikové.
I Aktivace téla, intenzita, zahrati.

Nutnost zarazovani prvkd stability a mobility, nezuZovat rozcviceni pouze na
atletickou abecedu.

Koordinace pazi a nohou!!!

Rozdily ve vnimani koordinacnich prvka.

POHYBOVA PRUPRAVA
I Koordinace

I Prace nohou

I Rychlost

I Zmény sméru

I Stabilita

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

Zarazovat Upolova cviceni (rozvoj sily i koordinace).

Cviceni ve ztizenych podminkdch. Plyometricka cviceni (zejména pro hracky, které maji problém s vyskokem u
strelby).

Vybusna sila — drobné hry, skokova a odrazova cviceni (akcelerace prvniho kroku).

Prirozené posilovani — vaha vlastniho téla, TRX, cviceni na naradi v télocvicné.

Balanéni cviky.

Prace pazi by méla byt soucasti pohybu (ekonomika a efektivita pohybu).

KOMPENZACE A PREVENCE ZRANENI
| Prezentace vedena fyzioterapeutkou Erikou Tremlovou
*prezentace je prilohou této zpravy

I Kompenzace — po kazdé tréninkové jednotce

Neznalost kompenzacnich cviceni a zejména techniky provedeni.

Prevence zranéni — nutnost pracovat s klicovymi partiemi.

Hracky zaradily hodnoceni této ¢asti do svych zpétnovazebnich dotaznikd ve
smyslu nauceni se néceho nového, proto apelujeme na kluby, aby se zacalo
s prevenci zranéni co nejdfive.

Po celou dobu kempu byly hracky pod dohledem fyzioterapeutky a kondiéni

trenérky, které byly pfitomny celému tréninkovému procesu. Nedilnou soucasti
kempu bylo zaméreni hracek na vnimani vliastniho téla.

Zprava fyzioterapeutky E. Tremlové:

Hracky byly na zacatku kempu seznameny s tim, jak predchdazet zranéni v basketbale. Na Uvod se Ucastnily
teoretické prednasky. Cilem této prednasky bylo pochopeni svého téla, proc je dileZité mit spravné postaveni
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nosnych kloub(, dlleZitost pravidelného protaZeni, jak sval funguje, dlleZitost vhodného stravovani, denniho
rezimu apod.

Vétsina hracek je celkové oslabend. Z tohoto dlivodu jsme v praktické ¢asti hracky udili aktivovat stred téla,
nejprve dechem jako zaklad kazdého cviceni. Nasledné jsme i béhem aktivace apelovali na spravné postaveni téla
(napfiklad relaxovana kréni i hrudni pater).

Aktivace stfedu téla je predpoklad ekonomicky provadénych pohyb(l v bézném, a hlavné ve sportovnim, Zivoté,
kdy jsou urcité partie téla vice zatézovany.

Po nauceni zakladni aktivace stfedu téla jsme cvicili v zakladnich vyvojovych pozicich. Zjistili jsme, Ze je na tom u
vétsSiny hracek potreba pracovat a dale se tématu stredu téla vénovat. Nejlépe s odbornym dohledem (napfiklad
1x do mésice cviceni s fyzioterapeutem se sportovnim zamérenim). K tématu stfedu téla bych zdlraznila jednu
z informaci, které hracky slySely v prezentaci. Plank (prkno) jesté nenf jistota spravné aktivovaného stiedu téla.

Dalsim velkym tématem bylo protaZeni. Nékteré svaly maji tendenci ke zkraceni a zaroven jsou v basketbale ¢asto
pretéZované. K zakladnim boddm tohoto tématu patfi:

- vnimani svého téla (vnimdm sval, ktery protahuji)

- necvicit do bolesti

- streCinku vénovat alesponn 10 minut po kaZdém tréninku
(s ohledem na spéch hracek po tréninku domd, ¢i dalsi
tréninkové jednotky v hale), idedlné by mél trvat 20 — 30 min

- dbat na pouzivani dechu a zejména po tréninku zafazovat
dechova cviceni

Na tomto srazu jsme se s hrackami protahovali po kazdém tréninku
minimalné 10 - 15 min. pod odbornym dohledem, s cilem uvédomit si
protahovany sval.

Cast kompenzace byla vénovana i rollovani, co? vétiina 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.

Cvi¢eni s micky (jeZci a tenisadky) s ploskou nohy a jeji aktivace, protazeni miZe byt nedilnou soucasti
kaZzdodennich aktivit hracek.

Vytvofili jsme videa, ktera by méla hrackdm nabidnout urcitou rutinu cviceni podporujicich prevenci zranéni
kolen.

Posledni kompenzace byla cilena k sumarizaci nutnosti postupného zlepSovani diky kompenzaénim cvi¢enim.

Nejcastéji se mezi hrackami objevovaly dva nedostatky. Kolena sméruji dovnitt, jak pfi obranném postoji, stoji na
jedné noze, tak i pri vyskoku i doskoku pfi stfelbé. Vnitini struktury kolennich kloubl jsou timto zplisobem
pretézovany a nasledné mohou vznikat bolesti kolen, nebo také vzdalenéjsich casti téla jako jsou bederni pater,
kycelni kloub ¢i chodidla.

Druhym castym problémem bylo celkové oslabeni téla. Slabé zadové svaly a jiZz zminovany stred téla. Hracky se
naucily par zakladnich jednoduse proveditelnych cviceni.
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Doporuceni

Pravidelny strecink + zd(iraznéni jeho duleZitosti. ProtaZzeni = péce o svaly, jako soucast tréninku.

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

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

Vzdélavani trenérti

I Planovani, pfiprava — pfed kempem, pred kazdou tréninkovou jednotkou

! Prace realiza¢niho tymu (role)

I Zpétné vazby — po kazdé tréninkové jednotce, zpétné vazby hrackam, naslouchani, dotazovani
I Nasledna spoluprace a komunikace s trenéry, vytvareni pfilezZitosti k osobnimu ristu

ZAVER

Sportcentrum Brandys nad Labem nam pfipravilo opét dostatecné vhodné zdzemi pro poradani vybérového
srazu. Pozitivem byla moZnost jakkoliv vyuZivat prostory pro nase potreby, jelikoZ jsme se nemuseli o né s nikym
délit. Zaroven jsme velmi pestry a ,,naslapany” program nemuseli nijak upravovat a zvladli jsme ho bez pfesunt
a zmén. S jakymkoliv poZadavkem na vypUjceni pomlcek, vyuZiti prostor, na specifickou stravu apod. ndm bylo
okamzité vyhovéno. Dékujeme tedy personalu Sportcentra v ¢ele s Filipem a Petrem Cerikovymi za vytvoreni
skvélych podminek.

Kategorie mladsich zakyn 2010 se projevila jako velmi nadéjny, pracovity a vnimavy ro¢nik. Po dlouhé dobé jsem
velmi pozitivné hodnotila rozloZeni hracek dle hernich postd, ke kterym inklinuji. Rysuji se zde jak rozehravacky
se silnym lidrovskym citem, tak vSestranna kfidla, ale hlavné vysoké pivotky ochotné na sobé pracovat a rozvijet
se. Je velmi zasadni, aby vSechny hracky mély zajistén tréninkovy proces, ktery bude individualizovan dle jejich
potieb, levelu dovednosti, schopnosti a vykonnosti. VyZaduje to od trenér( opravdu velkou miru trpélivosti a
dislednosti, jiz nyni je vidét, Ze hracky jsou na velmi dobré Urovni maji skvély zaklad pro dalsi rozvoj.

Tento rocnik se podafrilo zajistit realizacni tym, ktery se skladal z trenér(i nadregionalnich vybér(, ze specialistli a
hradské osobnosti. Vsem patfi mdj velky obdiv za neutuchajici energii a chut se posouvat, diskutovat, planovat,
a nakonec i realizovat pozadavky na tréninkovy proces mladeze. Specialisté, at uz na kondici ¢i fyzioterapii byli
pfipraveni tu byt pro kazdou hracku a jejich zpétné vazby budou zejména pro ndsledny rozvoj hracek naprosto
zasadni.

V pripadé, Ze tuto zpravu Cte nékdo z rodi¢t, musim zdlraznit, Ze mate velmi talentované dcery, které si zaslouzi
maximalni podporu, kterd bude v souladu s jejich celostnim vyvojem. Véfim, Ze z hracek vyrostou nejen
basketbalové schopné, fyzicky pfipravené, ale hlavné sebevédomé, respektujici a respektované zeny, hracky
pravé diky rodi¢tim, ale i trenérim. Na poslednim MCR U14 jsem bohuZel byla svédkyni ne Gplné vhodného
fandéni, rozporl mezi rodici ¢i vedeni komunikace vaci hrackam. Proto to zdlraznuji, jelikoZz bychom se my
dospéli méli snazit o to, aby nase slova ¢i ¢iny hracce, dcefi, svéfenkyni, ale i tymu pomohly vice, nez ubliZily.
Mné je ale velkou cti podékovat vSem rodi¢iim hracek kempu za jejich spolupraci a velmi jasnou a okamZitou
komunikaci.

Letos$ni rocnik jsme poprvé zaradili ve vétSim rozsahu do programu i mentalni pfipravu, kterd méla dat hrackam
uvodni impulsy v oblasti mentalni odolnosti, sebehodnoceni, prace s chybou a zejména komunikace.

Ceska basketbalové federace z.s. +420 778 726 345 IC 45770778
Voctarova 2449/5,180 00, Praha 8 info@cz.basketball O © @ & (LBASKETBALL



Hracky jsou tim nejdilezitéjSim clankem téchto akci a véfim, Ze jsme jim predali maximum svym znalosti,
zkuSenosti a energie. Vytvorila se zde pratelstvi a kontakty, které je budou provazet i v dalsich letech a je skvélé
vidét, Ze i takové akce mohou pomoci k vytvareni komunity, kterd akceptuje zdravou konkurenci a podporuje
respektujici vztahy.

Nyni se pokusim o analyzu nastaveného programu na zakladé vSech zpétnych vazeb (od hracek, trenérd, rodica),
které si vyhodnotim a ptipadné upravim pro dalsi ro¢niky.

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

022 BASKETBALL

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

Zpracovala: Milena Moulisova

Ceska basketbalové federace .s. +420 778 726 345 IC 45770778
Voctdrova 2449/5,180 00, Praha8  info@cz.basketball 0 © @ & (1BASKETBALL



Datum:
Zaméreni:
15" (9:00)
(10:15) MT
7°(9:20)
(10:35)
10" (9:27)

(10:42)

5
12" (9:40)
(10:55)

12" (9:55)

(11:10)

5
10°(10:10)

(11:25)
5
8'(10:25)
(11:40)

Brandys U14 TJ 1 (dopo), 11.5.2024 (9:00 - 11:00. 10:10 - 12:10)
Hra 1x1, 1x2 v hernim prostredi, variabilita zakonceni, KOB

1. Rozcviceni (Katka)

zmény sméru a rychlosti, 1. krok, bez mice

2. Ballhandling (Simon, Bara/Markéta, Martin)

Sitka hristé (i jind organizace), rytmus, razance, rizné sméry, mic od téla

3. Touch - prace nohou, zakonceni, reakce

Zastup zady ke kosi, kazdy ma mic a dribluje. Druhy hrac¢ se dotkne zad prvniho hrace a ten okamzité déla obratku a
co nejrychleji zakonduje. Ac

3 BODY BACK TOUCH
.

a) obratka na stfed X k baseline, vlastni vybér 3idery
b) rlzné druhy zakonéeni, rizna mista (Uhly) proti kosi

Stielba 1 (Simon/Markéta) (S&)
4. 1x1 - vnimani prostoru (mi¢ mé utocnik i obrance) 4b.

a) Obrance je za zady Utoénika (na 3 oblouku). Utoénik ma pouze 2 Gdery vpred.

b) Toté? jako a). Utoénik zacina ale z driblinku (vyuZiti KOB). Druhy obrance s mi¢em ve smile (mGze byt trenér).
SKILLS: pfed 4b. Na 2°ve dvojici zakoncovani ZPK.

c) Obrance drzi mi¢ obéma rukama, zacina u ramene utocnika (nad 3 obloukem), brani. Stfidani ve dvojicich. KOB.
d) Obrance drzici mi¢ je kdekoliv pred Gtoénikem. Utoénik zacina na 3 oblouku zady ke kosi, closed eyes. Po obratu
co nejrychlejsi rozhodnuti (2 udery). Pfipadné omezit i prostor.

Strelba 2 (Bara/Martin)

5. 1x2 - kontakt

a) Obranci jsou vedle sebe Upred utocnikem, oba drzi mi¢. Mohou se pohnout teprve, kdyz utocnik preslapné 3 caru
(jednodussi - spojnici obrancd). Snaha Utocnika o split. Omezit Udery. Closed eyes.

b) obranci jsou kdekoliv

Obmeéna: soutéZivé, pridat obrance do smile

Stielba 3 (Simon/Markéta)

6. 2x2, prip. 3x3 - 3 stanovisté (na 2 kosich se hraje, uprostied skills, vymé&na po 2-3°)

Obranci s mi¢em. Utoénik s mi¢em zacina KOB nebo zady ke kosi, closed eyes. Po obratu rychla reakce. Polovina @\
hristé. Pohyb Gtocnika na slabé strané (passing lane). &)
Stfelba 4 (Bara/Martin) 6.

7. Hra na celé hfisté 3x3 - "gulas", i sRP

dle ¢asu

10 (10:35) MT 8. Kompenzace (Erika)

(11:50) SH



Stirelba - v prabéhu obmén, technika, mechanika, mety, TH, potitani (Simon, Bara/Markéta, Martin)

KRITICKA MISTA/TEACHING POINTS

Vnimani prostoru, ¢asu, omezeni....hodné viem0

Zrychleni do kose - nejen 1. krok, KOB

Co nejkratsi cestou do kose

Reakce na obrance - obrance je ¢elem (chest2chest) X obrance je u ramene (shoulder2chest)Xobrance za hracem (KOB)
Pouziti "ucelnych" uder

Variabilita zakonéeni

Prace s chybou, s nedspéchem, frustraci apod.



Nazev: Brandys U14 TJ 2 (odpo) ~
Datum: 11.5.2024 (13:45 - 15:40, 14:50 - 16:30) cZ‘a’\‘BASKETBALL
. o N . 40, . . d,
Zaméieni: 1x1 a principy pohybu hraéa bez mice
15" (13:45) Rozcviéeni (Katka)
(14:50)  zmény sméru a rychlosti, kontakt, bez mie
15" (14:00) Zakonéeni (Simon, Bara/Markéta, Martin)
(15:10)  rdzné typy zakongeni, ideédIné s reakci (pF. eurostep, floater, 1nozka, Japonec)
8’ (14:15) Oblouk

(15:25) Pohyb hracek s mi¢em po oblouku (side dribbles). Prvni se kdykoliv rozhodne k najezdu na kos,

druha reaguje taktéz. Obé strany.
2 Strelba 1 (Simon/Markéta)
15" (14:23) 1x1, 2x1, 2x2, 3x2, 3x3 - fizené herni situace, pouziti ve hfe, omezeni obrancu, reakce a rozhodovani

(15:33)  nasledné principy pohybu utocniki bez mice

SENCE S

2’ Stfelba 2 (Bara/Martin)

20" (14:40) a) hrag¢ v dolnim postaveni na slabé strané

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

[

H

2

Stielba 3 (Simon/Markéta), Stfelba 4 (Bara/Martin) mit pFipraveno, zatadime dle situace mezi obménami.

10°(15:10) MT Kompenzace (Erika)
(16:20)



Kriticka mista/teaching points:

side dribble - mic vedle téla, hra s horni polovinou plasté mice
rozdilnd Uroven hracek a znalost Uto¢nych principl
samostatné rozhodovani a fizeni

¢teni obrance
korekce od RT stru¢na, jednoducha, pripadné otazky (pf. Kde byl Tvdj obrance?, Jak bys to mohla fesit jinak?...)






Nazev:
Datum:
Zaméreni:

10" (18:20)

6x10°
(18:30 - 19:45)

15" (19:45)

Brandys U14 TJ 3 (vecer)

11.5.2024 (18:20 -20:00) cz&/ﬁ}BASKETBALL

Stanovisté, rozvoj HCJ, spoluprace (leadership)

Rozcviceni (Katka)
Stanovisté - skupiny po 5-6 hrackach, 10’stanovisté, 1'pauza a pfechod, po 3 stanovistich 5
1. P¥ihravky (Martin) SH
2. Stfelba + zakonceni (Markéta) SH
3. Koordinace, rychlost (Katka) MT
4. Ballhandling (Simon) MT
5. Leadership (Paméa) Satna
6. Zakonceni ZPK (Barca) SH
HALA MALA TELOCVICNA

Stanoviste 2- S

©) 6 %
@ﬁﬁ ® )
O, (5)
© @
-, @
» @_ pe 8] @ STANOVISTE 3 - KOORDINACE, RYCHLOST
\’M"ﬂ Stanoviste 1 -PRIHRAVKY
F @
@" i T '& STANOVISTE 4 - BALLHANDLING, DRIBLING
(5 [+
Sta CENI ZPK @ @

Kompenzace (Erika)






