FIBA

G2 BASKETBALL

OTEVRENE KEMPY PRO DIVKY a CHLAPCE ROCNIKU 2012 v sezéné
2024/2025

We Are Basketball

Ceska basketbalova federace (CZ Basketball)
se jiz nékolik sezon zapojuje do mezinarodniho
projektu FIBA Her World Her Rules, jehoz cilem
je podpora a rozvoj divéiho basketbalu. Pro
chlapce je podobny projekt poradan teprve
pocétvrté a nazyvame ho Future in My Hands. V
ramci téchto programil probihaji oteviené
regionalni kempy kategorie U13 — pristupné vS§em hrackam a hra¢im bez
vybérového sita.

V sezdéné 2024/2025 se téchto jednodennich kempt ucastnily divky a chlapci narozeni v roce 2012. Na
tuto droven plynule navazuji vybérové regionalni akce U14, které oteviraji cestu k prvni reprezentaéni
zkuSenosti v kategorii U15.

PfihlaSovani probihalo na zakladé spinéni vékového kritéria a pfisluSnosti k danému regionu. Zajem o
Ucast byl mimoradné vysoky, a tak jsme usilovali o maximalni moznou kapacitu jednotlivych kemp.
V&echny kempy byly otevieny také pro rodie a trenéry, ktefi se mohli aktivné ucastnit sledovani
celého programu.

Odborné vedeni zajistuje Séftrenérka déti a mladeze Milena Moulisova a Trenéfi déti a mladeze
Simon Wojnar a Stanislav Marian. Organizaéni stranku koordinuje pfedseda Komise basketbalu déti a
mladeze Jifi Novotny.

Realiza¢ni tym tvofi trenéfi a trenérky z jednotlivych oblasti — kazda z nich mohla vyslat dva zastupce
za ucelem jejich dalSiho rozvoje.

Pohybovou &ast programu vedli kondi¢ni trenéfi, idealné s absolvovanym kurzem SC&C.

Soucasti kempu byly tradi¢né také hracské osobnosti, které inspirovaly uéastniky nejen svou
pfitomnosti na hfisti, ale i béhem diskusi.

Soucasti tohoto roéniku byl i workshop ,/dealni hrac¢/ka basketbalu”, v némz se samotni hraci a hracky
snazili definovat basketbalové i osobnostni kvality a rysy ideélniho hrace/hracky. Zaroven jsme se
vénovali anglické basketbalové terminologii, at uz v ramci praxe na hfisti nebo ve workshopu

s vyuzitim osmismérek.

Hodnoty: CHYBOVANI = UCENI
ZLEPSOVANI, ROZVOJ
SPOLUPRACE, KOMUNIKACE (napfi¢ kluby)

Tri hlavni aspekty tréninku vychazejici z konceptu seniorskych reprezentaci:
»PLAY SMART*“
»PLAY HARD*“
»ENJOY the GAME*

Ceska basketbalova federace 7.s. +420 605 504 424 IC 1234597
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Realiza¢ni tymy

Hlavni trenérka:

Milena Moulisova

FIBA

We Are Basketball

Hlavni organizator:  Jifi Novotny
| DIVKY CHLAPCI

STREDNI CECHY
TERMIN 4.11. 2024 7.4.2025
MISTO Sportcentrum Brandys n/L Sportcentrum Brandys n/L
VEDOUCI TRENER Milena Moulisova Milena Moulisova
ASISTENT Adam Slansky (BC BeneSov) Filip Lunacek (BK Kladno)
ASISTENT Bfezinova Renata (BK Brandys) Jaroslav Janovsky (BA Nymburk)
KONDICNI TRENER | Radka Simonova (BK Brandys) Ales Drhlik (Sokol Prazsky)
OSOBNOST Irena Vrandi¢ (DSK Brandys) Stépan Bubenik (CZ Academy)

VYCHODNI CECHY

TERMIN

21.10. 2024

24. 3. 2025

MISTO Sokol Hradec Kralové Sokol Hradec Kralové

VEDOUCI TRENER Milena Moulisova Milena Moulisova

ASISTENT Lucie VSeteCkova (BSK Ji¢in) Ondfejka Vejrazkova (Kralovsti
Sokoli)

ASISTENT Barbora Mala (Studanka Pardubice) | Martin Sindelaf (BK Pieloud)

KONDICNI TRENER | Lukas$ Brozek (SCC) Luka$ Sychra (Sokol HK)

OSOBNOST Kristyna Brabencova (Sokol HK) Vladimir Vondra (BK Pardubice)

ZAPADNI CECHY + KARLOVY VARY

TERMIN 5.11. 2024 1. 4. 2025

MISTO Prokopavka Plzen Prokopavka Plzen

VEDOUCI TRENER Stanislav Marian (TDM CBF) Milena Moulisova

ASISTENT Lenka Rizi¢kova (BB Tachov) Lukas Vaclavicek (Thermia KV)
ASISTENT Marie Honsova (BSK Rokycany) Filip Janovsky (Srdni Pisek)

KONDICNi TRENER

Michal Bracek (SCC, BC Wizards
Ujezd n/L)

Michal Bragek (BC Wizards, Ujezd
n/L)

OSOBNOST Barbora Holubova (BK K. Vary) Jifi Paidar (Loko Plzeri)
PRAHA

TERMIN 11.11. 2024 10. 3. 2025

MISTO SH Kralovka Praha Krélovka Praha

VEDOUCI TRENER Milena Moulisova Milena Moulisova

ASISTENT Barbora Vorlova (BA Sparta) Ondfrej Pouli€ek (Tygfi Praha)
ASISTENT Véclav Barto$ (Jizni Supi) David Bidlo (USK Praha)

KONDICNi TRENER

Natalie Horsakovéa (SCC, BA
Sparta)

Lukas$ Sychra (Sokol HK)

OSOBNOST Mariana Pfibylova (USK Praha) FrantiSek Fuxa (USK Praha)
JIZNi CECHY + VYSOCINA

TERMIN 18. 11. 2024 24. 2. 2025

MISTO SH Pelhfimov SH Tyn n/V

VEDOUCI TRENER Milena Moulisova Milena Moulisova

ASISTENT Hana Pillerova (BK Pelhfimov) Martin Dudi (Tigers CB)
ASISTENT Michal Kratochvile (Tigers CB) Ondfrej Stoklasa (BK Tyn n/V)
KONDICNI TRENER | Jan Netscher (SCC) Josef Sonka (SCC, Tygfi CB)
OSOBNOST Irena Vrandi¢ (DSK Brandys) Josef Svoboda (Sr3ni Pisek)

Ceska basketbalova federace 7.s.
Latopkova 100/2 160 00 Praha 6
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SEVERNiI CECHY

TERMIN 9.12. 2024 4.3.2025

MISTO SH CHomutov SH Usti n/L

VEDOUCI TRENER Milena Moulisova Milena Moulisova

ASISTENT Veronika Bisova (Lvice Litoméfice) | Matyas Czetmayer (Slavoj
LitoméfFice)

ASISTENT Martin Matuska (BK Teplice) Michaela Sykorova (BK Chomutov)

KONDICNi TRENER

Adriana Kopecka (BK Chomutov)

Josef Pokorny (SCC,Sluneta Usti
n/L)

OSOBNOST

Charlotte Velichova (BK Chomutov)

Samuel Wangle (Slavoj Litoméfice)

SEVERNI MORAVA

TERMIN

13. 1. 2025

14. 1. 2025

MISTO SH Univerzita Ostrava SH Univerzita Ostrava

VEDOUCI TRENER Simon Wojnar (TDM CBF) Milena Moulisova

ASISTENT Jan Bobocky (Basket Opava 2010) | Martin Nabélek (skills coach, OLM)
ASISTENT Ondrej Vicha (TJ Loko Krnov) Matyas VIk (Pointers FM)
KONDICNI TRENER | Vojtéch Stajner (SCC, NH Ostrava) | Vojtéch Stajner (SCC, NH Ostrava)
OSOBNOST Michaela Vackova (SBS Ostrava) Lamb Autrey (Sluneta Usti n/L)
JIZNI MORAVA

TERMIN 28. 1. 2025 27. 1. 2025

MISTO SH Purkyriovy koleje Brno SH Purkyriovy koleje Brno
VEDOUCI TRENER Milena Moulisova Simon Wojnar

ASISTENT Klara Hanikova (Podoli Brno) Michael Erakovi¢ (Tygfi Brno)
ASISTENT Jonas$ Balija (Spartak Uhersky Brod) | Kvétoslav Nabélek (Skokani Brno)
KONDICNI TRENER | Lenka Soukalova (SCC, KP Brno) | Andrea Pottickova (Basket Brno)
OSOBNOST Ema Rychtecka (Zabiny Brno) Petr Kfivanek (Basket Brno)

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

IC 1234597

+420 605 504 424
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We Are Basketball

Obsah tréninkovych jednotek

Kazdy hra¢/hracka absolvoval 2 tréninkoveé jednotky. Jednu zaméfenou na basketbalovou pfipravu a
druhou se zaméfenim na pohybovou prlpravu, kompenzaci, prevenci zranéni.

Tréninkova jednotka basketbalové €asti je soucasti této zpravy.

Tréninkova jednotka — basketbal (75 minut)

Téma: Herni ¢innosti jednotlivce

Bylo zvoleno téma, které je konkrétni a které se vénuje nejen technice dovednosti, ale i jejimu hernimu
vyuziti.

Uvolnéni hraée s mi€em
Punch Drag Dribble
e Vnimani postaveni obrance (tésné u Gto¢nika, u ramene, tlak do
strany)
o Vysvétleni rozdilnosti postaveni obrance a vyuziti zmén sméru
e Technika provedeni:
Punch — silovy uder
Zastaveni na pfedni noze (prava noha, pokud dribluji
vpravo a naopak)
Prostor — ziskani prostoru odsko€enim z pfedni nohy vzad
Driblink pfi odskoceni (idealné za zady nebo pod nohou) — dostate¢né silny a sméfuje
vzad)
Stabilita po odskoku — pfipravenost v postoji, ktery dovoluje dalSi akci (stfela, najezd)
e https://www.youtube.com/watch?v=-txj868wdtw

Strelba

. Plynulost pohybu

. Reakce na odstoupeného obrance

. Strela po odskoku (tzn. z pohybu vzad)

. Strelba v pohybu (variabilita zakond&eni, jelikoz hradi/hracky

pouzivali zejména ,dvojtakt zprava®), zejména v ramci rozcvieni a
pripravnych her

Prihravky

. Pfihravka z driblinku po ,punch drag dribble*

Uvolnéni hrace bez mice
e Hrac z rohu vyuziva pro uvolnéni vzdalenost mezi nim a hraem s mi¢em (tzv. ,two gaps®) a
uvolfiuje se po trojkovém oblouku proti mici zhruba na 45°— udrZeni prostoru (,spacing®)

Pripravna hra -2 - 4 tymy
e Basketbal — 2x2, 3x3, 4x4 — hra na jeden ko$
e Bonusovy bodovy systém za pouziti dfive nacviCované dovednosti (punch drag) — plus 1bod
e V pfipadé velkého poctu ucastnikll bylo zafazeno stanovisté ,Driblink, ballhandling s osobnosti*
pro Cekajici tymy

Obrana
e Obrana hrac¢e s mi¢em — dostavat uto€nika pod tlak (vzdalenost paze)

Ceska basketbalova federace 7.s. +420 605 504 424 IC 1234597
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Doporuceni:

Vzhledem k otevienosti pfihlaSovani na kempy byla drovef G€astnikG velmi rozdilnd. Zvolena
dovednost vSak byla dostate¢né velkou vyzvou pro zacate¢niky i pokrocilé. Velmi malo z nich se s
»punch drag dribble“ setkali v ramci pfedchoziho tréninkového procesu. Snazili jsme se tedy dostat
hrace/hracky mimo komfortni zénu.

Variabilita dovednosti, at uz v zakon€ovani nebo v uvolnéni hraée s miCem, je atributem, ktery vyzaduje
moderni basketbal. Univerzalnost hracu a hracek s tim také souvisi, takze apelujeme na zafazovani
dostate€ného mnozstvi podnétl pro pestrou $kalu dovednosti.

Kritickym mistem provadéni dovednosti bylo zejména rozhodovani a reakce v hernim prostfedi. Druhy
ovladani téla v ramci akcelerace a decelerace pohybu.

Herni cviceni a pripravné hry by mély byt souc¢asti kazdé tréninkové jednotky. AvSak tim se nevylucuje
nutnost a potfeba zafazovani priipravnych cvi€eni (drilovani) v ramci automatizace techniky dovednosti.
Nasledné bychom méli docilit transferu do hry.

Z obrannych ¢innosti je nutné apelovat na t€snou obranu hra¢e s mi¢em. Bohuzel v pripravnych hrach
Casto hracky i hraci nechavali automaticky velky prostor mezi obrancem a mi¢em. Samoziejmé jim to
v této vékové kategorii staci a je to ,lepSi“ taktikou, ale s ohledem na vizi budoucnosti a rozvoje hracu a
hracek je nezbytné do nich dostavat primarné agresivnéjsi pojeti obrany. Navic nacviCovana uto€na
dovednost souvisela pravé s tésnou obranou.

Tréninkova jednotka — pohybova gramotnost
Obsah tréninkové jednotky (75 min):

¢ stabilita, mobilita kloubu

e rozcviCeni

e koordinace

e akcelerace, rychlost, decelerace

e reakce

e pohybové hry —rychlost, spoluprace, komunikace
e zavéreCna kompenzace

Doporuceni:
Béhem tréninku pohybové priipravy se opakovaly zejména nasledujici nedostatky. Byly vidét i pomérné
znacné rozdily v kondi€ni a pohybové vybavenosti u jednotlivych hracd a hracek.
e silova vybavenost — chybi duraz v soubojich, kontakt v blizkosti koSe atd., zapracovat na
hlubokém stabilizanim systému
o stabilita (Ize trénovat i bez vyuziti nestabilnich ploch a dalSich pomucek) — v této vékové
kategorii je dllezité spravné pracovat na technice pohybu a drzeni téla, ¢asty vyskyt ,kolen
dovnitf
e rychlost — zejména vyuZiti akcelerace pfi prvnich krocich a zménach sméru, chybi schopnost
ménit rytmus bé&hu, zejména ve fazi zastaveni a znovu zrychleni
decelerace z rychlosti
koordinace - zkoordinovat spolupraci P/L horni a dolni kon&etiny
mobilita — kloubni mobilita
kompenzace, zejména zkracené pfitahovaCe stehna, hyzdové svaly, flexory kycli, illiopsoas,
pletenec ramenni, prsni svaly

Ceska basketbalova federace 7.s. +420 605 504 424 IC 1234597
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Ostatni

Mentalni priprava
o Chybovani — patfi k tréninkovému procesu, je
potfeba se z n&j poucit
o Motivace a inspirace — vné&ji i vnitfni
(osobnost)
. Tymové hodnoty — spoluprace, fair play,
komunikace, podpora, respekt, neustalé zlepSovani,
pfistup a nasazeni...
Workshop ,ldealni hra¢/ka“
. Diskuse nad jednotlivymi aspekty (charakter,
schopnosti, dovednosti, antropometrie apod.)
Basketbalova terminologie v angli¢tiné
¢ Osmismérka — basketbalové vyrazy (spoluprace a
komunikace v tymu)
Zivotosprava
e Nutrice, pitny rezim
e Doporugeni Youtube CZ.Basketball, Playlist Zij
jako Sampion

https://www.youtube.com/playlist?list=PL00jRP3BgZwope2gZBTNwrKgT1IGuvisU
e Spankova hygiena
o Casovy denni plan (8kola, trénink, stravovani, zajmy, sociélni sité apod.)
Hracské osobnosti
e Hragi a hragky KNBL, ZBL, reprezentace seniorti i mladeze
¢ Motivace, inspirace, podpora a povzbuzeni pfimo na hfisti i mimo néj
e Aktivni zapojeni v tréninkové jednotce basketbalu (ukazky, motivace)
e Diskuse na témata, ktera si voli sami u¢astnici

Rozvoj trenéru

Na kazdy kemp jsou nominovani 2 trenéfi i trenérky z dané oblasti. Jejich
role je v pozici asistentd. Duraz klademe na koordinaci realizacniho tymu na
ploSe, na otevienou komunikaci a v€asné, detailni planovani. S mnoha
trenéry je navazana spoluprace i pro dalsi akce a vzdélavani CBF.

Zaveér

Poradani kempu pod zastitou projektd FIBA Europe je jiz tradici. AvSak podafilo se jiz ve v8ech
Oblastnich organizacich poradat i kempy mladsich ronika vétSinou pod vedenim Trenérl déti a
mladeZe (S. Marian, S. Wojnar), proto jsou kempy pro U13 jiz ur&itym pokracovanim pfedchozich aktivit
a projektd.

Ceska basketbalova federace 7.s. +420 605 504 424 IC 1234597
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Casova dotace jednoho kempu je stale jedno dopoledne.
Samoziejmé bychom uvitaly kempy delSi, avSak neni to
mozné nejen z hlediska kapacitniho, personalniho,
rozpoctového, ale zejména z divodu zatizeni hracu a
hracek. Dopoledni ¢asy volime z ddvodu moznosti
vyuziti kapacity hal, které jsou v odpolednich hodinach
piné vytizeny.

VSechny jednotky jsou oteviené vefejnosti — trenérim i
rodi¢lim, avs$ak jejich ucast je velmi nizka.

Hracky a hraci si odnesli kromé praktickych darku také
cenné zkudenosti a motivaci pokraCovat v rozvoji v
inspirativnim prostiedi.

Té&Sime se na dal&i spole&né kroky!

Zpracovala: Milena Moulisova

CZ2=)BASKETBALL

VIDEA s popisem ke stazeni v nasledujicim odkazu:

https://drive.google.com/file/d/1Xm9kqlSOalJFp7aT77sFbyasZY C951BfV/view?usp=sharing

Ceska basketbalova federace 7.s. +420 605 504 424 IC 1234597
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TEAM DRIBBLE FRONTCOURT

PLAYERS SHOOT GUARDS

BALL GOAL POSSESSION

COMPETITION  BLOCKING TURNOVER

HOOP LAYUP PASS
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