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KEMP CBF U14 - DiVKY

#® TERMIN a MiSTO: 11.-13.5.2026 Sportovni hala Klimegka, Kutna Hora

#® REALIZACNI TYM:

Milena Moulisova Séftrenérka déti a mladeze CBF, Hlavni trenérka kempu

Jifi Novotny Predseda KBDM CBF, Manazer kempu

Pamela Effangova RV U14 Stfedni Cechy, hra¢skd osobnost, lektorka, trenérka
Jan Ornst RV U14 Stfedni Cechy, Tj Sokol KLadno

Anna Svobodova RV U14 Severni Cechy, Lvice Litoméfice

Simon Wojnar Trenér déti a mladeze (Morava), RD U15

Vaclav Kubat RV U14 Zapadni Cechy, BK LOKO Karlovy Vary

Katerina Benedova Fyzioterapeutka, lektorka kempu

Tym pro realizaci testovani: Michal Kocian, Natalie Horsakova, Lukas Sychra

#® ciLKempPu

1. INSPIROVAT — MOTIVOVAT

2. Komplexni rozvoj hracek v prostredi, které jim to umozni

3. Rozvoj, vzdélavani, spoluprace trenéri

4, Vybér hracek pro dalsi sledovani (koucovatelnost, pohybovy talent, skills,

potencial atd.)

# HODNOTY KEMPU
(kazdy den byly vybrané hodnoty zd(iraznény a komentovany)

1. ZDRAVi - prevence, kompenzace
KOMUNIKACE — zaklad davéry a respektu
KAIZEN — neustalé zlepSovani
2. RESPEKT — k ostatnim, k sobé, k pravidlim
SEBEHODNOTA —ssilné a slabé stranky
SPOLUPRACE — kolektivni sport, na hfisti i mimo néj
3. USILi — maximalni, ovlivnitelné hned, souvisi s trénovatelnosti
PRISTUP — kolektivni, sebevédomy, maximalni

MOTIVACE — zejména vnitini
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#® NOMINACE:
Hracky ro¢niku 2012
Celkovy pocet: 37 hracek

Proces vybéru hracek roc¢niku 2012 probihal pribéziné v pribéhu celé sezény na zdkladé dlouhodobého a
systematického sledovani jejich vykonl v klubovych trénincich, soutéznich utkanich i pfi regionalnich akcich.
Koneéna nominace 37 hradek vzesla ze spoleéné diskuse trenér( regionalnich vybérd, klubovych trenérd a
Trenérd déti a mladeze CBF.

Pti vybéru jsme nezohlednovali pouze aktualni vykonnost, ale také perspektivu dalSiho rozvoje jednotlivych
hracek. Hodnoceni se opira o technickou Uroven, herni a taktické chovani, stejné jako o mentdlni a pohybovou
pfipravenost. Zarovef jsme chtéli nékteré hracky, které se nepredstavily na vrcholném turnaji MCR, vidét v
konkurenénim prostredi, a proto dostaly prostor pravé na tomto kempu.

Ugast potvrdila vétsina oslovenych hracek. Vyjimku tvofily pFedevsim piipady, kdy termin kolidoval s osobnim
zahrani¢nim programem nebo s klubovymi povinnostmi v rdmci mezinarodni konfrontace MEL (BK Zabiny Brno).
Je pfirozené, Ze s ohledem na individualni vyvoj, biologickou zralost i herni posun mohou v budoucnu dostat
prileZitost také dalsi dosud neoslovené hracky.

Jméno Klub Jméno Klub
1. | Blechova Rozalie HB Basket 19. | Martynova Adele HB Basket
2. | BorSos Saskia Basket Slovanka 20. | Mlada Tereza SBK Sadska
3. | Cermakova Olivia Basket Slovanka 21. | Némcova Jolana K2 Prostéjov/Tygfi Praha
4. | Duskova Sofie Sokol Hradec Kralové 22. | Nepraskova Magdaléna | Levhartice Chomutov
5. | Galiova Matylda Lvice Litoméfice 23. | Pilouskova Diana Tygti Praha
6. | Horakova Karina Sokol Hradec Kralové 24. | Popova Ema BC Benesov
7. | Houserova Sofie Valecnice Décin 25. | Pristalova Bara Basket Opava
8. | Hubnikova Tereza SBS Ostrava 26. | Rosecka Viktorie Vigice Zdar
9. | Halkova Anna OSK Olomouc 27. | Rezni¢kova Anna Tygfi Praha
10. | Imramovska Lucie Vl¢ice Zdar 28. | Smeets Emma BK Sojky Pelhfimov
11. | Jurasek Andrea Vl¢ice Zdar 29. | Suskova Johana Valecnice Décin/Lynx Liberec
12. | Karlova Aniela Vlgice Zdar 30. | Skoulové Dorota Lvice Litomérice
13. | Kdrovd Adéla OSK Olomouc 31. | Stikové Rozalie HB Basket
14. | Kazdova llona BSK Ji¢in 32. | Vampolova Adéla Vlcice Zdér
15. | Kryslova Linda BK Tachov 33. | Vankova Veronika Basket Slovanka
16. | Kfizova Anna Basket Slovanka 34. | Volckova Jasmina K2 Prostéjov
17. | Kviderova Veronika Levhartice CHomutov 35. | Vosahlova Viktorie Sokol Hradec Krdlové
18. | Mala Anna Loko Trutnov 36. | Wojnarovska Anna SBS Ostrava
37. | Zemanovd Katefina BC BeneSov
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# oBsAH

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

1. Technicka pfiprava — herni ¢innosti jednotlivce
Utoéné €innosti

Uvolnéni hrace s micem (ballhandling, driblink)
Technika:

,Cross jab“ = prohozeni mice pred télem a pohyb téla hrace na opacnou
stranu (v pohybu z driblinku vyuzitelné ve hie 1x1 pti postaveni obrance ¢elem
k utocnikovi)

»Hostage dribble” = driblink, kdy se uto¢nik dostava predkrocenim pred
obrance, ma ho na zadech a aktivnim tlakem zady ho zastavuje v pohybu vpred
(urcita predpfriprava i pro dovednosti spojené s feSenim clon na mic)

- ,Side dribble” = driblink stranou (idealni k rozhybani obrance)
- manipulace s mi¢em, prace s horni polovinou plasté mice

- uvolnéni s micem na co nejméné uderl (efektivita bez
zbytec¢nych uderl na misté)

- aktivita nedriblujici paze

- zmény sméru a rychlosti

Taktika
- Cteni obrance a proménlivych podminek, reakce, rozhodovani (na svého obrance i na obrance, ktery
vypomaha)
- obrance je Celem v dobrém postaveni i postoji (,,chest2chest”), obrance je u ramene (vyuZiti hostage
dribble), obrdnce je za Utocnikem

DOPORUCENI:

Jednoduchost provedeni, hledat pfima rfeseni, rychlejsi reakce a s nimi souvisejici ¢teni soupere. Hodné hracek
ma reseni pfipravena predem.

Efektivita driblinku (Casté pouzivani ,nulového uderu” tj. driblink bez efektivity).

Pracovat na variabilité zmén sméru.

Apelovat na pouzivani obou rukou (vyrazné prevazuje silna driblujici ruka).

Trénovani driblinku v kombinaci s dalsi ¢innosti (pfihravka, strela).

Prihravadni
- Cteni obrance a proménlivych podminek, reakce, rozhodovani
- volba prihravky do urcitého prostoru

0 Prihravky z driblinku (L, P)

0 Prihravka na hrace v dolnim postaveni po uvolnéni

0 Prihravka na uvoliujiciho se hrace na perimetru na slabé strané
(roh, dhel)
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DOPORUCENI:

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

Sila/razance pfihravky.

Nacasovani ptihravky.

Prihravky by mély byt soucasti kazdého tréninku, idedlné v hernim prostredi!
Trénovani prihravek v kombinaci s pohybem, s driblinkem.

Vyuzivani fintovani.

Strelba
Strelba z mista po prihrdvce, z pohybu po driblinku ze dvou nohou

- technika stfelby — plynulost pohybu, drzeni mice, postoj, stabilita

- rychlost strelby, vypusténi mice

- vkladdané stielecké bloky béhem tréninkovych jednotek (pocet pokusa!)
- zakonceni z pod kosSe pod tlakem

DOPORUCENI:

Technika stfelby mGze byt do urcité miry velmi individudlni. Ale urcité aspekty jako je
plynulost jsou zasadni pro budouci stfelkyné. Plynulost pohybu je prerusovand, casto chyba vychazi
z nedostatecné prace nohou nebo ze $patného drieni mice! Zaroven je velmi diskutabilni individudlni koordinacni
i silova pfipravenost hracek pro urcité tipy stfel (napf. z dlouhé vzdalenosti).

Apelovat i u vyssich hracek na rychlost strely s vyskokem (nejsou k tomu ¢asto nuceny mensi souperkou).
Kolena sméruji k sobé (oslabené svalstvo).

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

Rozhodovdni, zda vystrelit nebo pfihrat i jit do koSe, je nutné aktivné trénovat.

Zakonceni z pohybu

- reakce na obrance a vyuziti jednotlivych variant

- drzeni a poloha mice

0 Floater

Eurostep (Uhybny dvojtakt)
,Japonec” (zastaveni na 2 nohy s vykrocenim)
Zakonceni po odrazu ze stejné nohy jako je stfilejici ruka
Zakonceni z 1. kroku dvojtaktu
Zakonceni z opacné strany kose (,reverse”)

O O O O0o0oOo

DOPORUCENI:

Apel na variabilitu zakonceni.

Prace nohou, s tézistém, s rychlosti i plynulosti pohybu.

Vyskok pfi zakonéeni by mél jit za mi¢em, ne za desku, do autu apod. (pohybovd a koordinacni pfipravenost).
Reakce a rozhodovani na obrance.

Uvolnéni hrdce bez mice
- reakce a rozhodovani v hernim prostredi
- Casoprostorové vnimani
0 pohyb hrace v dolnim postaveni na slabé strané po uniku z perimetru (,,volant®)
0 pohyb hrace na perimetru na slabé strané po Uniku z perimetru (viz diagramy nize)

DOPORUCENI:
Nacasovani uvolnéni.
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Volba mista pro uvolnéni.
Nalezeni vhodného uhlu pro prihravku (,,passing angle, passing lane”).
Pfipravenost hracek pro pfijeti prihravky.

2. Takticka ptiprava

- Utocné principy posunu hracek na slabé strané (perimetr a dolni postaveni) po prekonani obrance na

perimetru
- ,2nd effort” = Gsili k dalsi aktivité po zakonceni (vybihani do RP nebo do obrany)

- turnaj 3x3 - feSeni 3x3, ¢teni obrance, hra pod tlakem, hrav Unavé

DOPORUCENI:
Rozhodovdni a reakce na situaci.
Variabilita zahdjeni uniku i zakonceni chybéla. Neni zautomatizovdna. VétSina hracek pouzivd méné variant,

jelikoZ je obrana do nich nenuti.
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 — Rozvoj mysleni hracek
V pribéhu kempu se uskutecnilo 5 blok(i Rozvoj mysleni hracky pod vedenim M. Moulisové a P. Effangové.
Obsah:
1. Hodnoty, ocekavani, pravidla tymu (spolecny workshop)
Komunikace (workshop pro 2 skupiny)
Odolnost a prace s chybou (workshop pro 2 skupiny)
Silné a slabé stranky, sebehodnota (Dotaznik)
Reflexe, poznani spoluhracek (spolecny workshop, Bingo)

ukwnN
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- Teambuilding — seznameni, komunikace, nastaveni tymové

kultury, hodnot, pravidel a atmosféry na kempu, bezpecné vEroctii s

prostredi. begins and ends with
communication.” ;
L]

% oflike Nezyzewsk

- Hodnoty dne — dGslednost v jejich dodrZovani.
- Komunikace (mezi hrackami, s trenéry)
0 Verbdlni komunikace
0 Neverbalni komunikace
0 Naslouchani, dotazovani
0 Individualni pohovory
0 Dotazniky, zpétnd vazba
Skupina hracek, které aktivné komunikovaly a bylo pro né pfirozené vystoupit pfed ostatnimi, byla v
mensing, nicméné vSechny hracky se postavily novym vyzvam a odchdzi s novymi podnéty, které je
zapotrebi rozvijet i nadale.
- Motivace - vnéjsi a vnitini vychazejici z hracek, pritomnost hracky Pamely Effangové a neformalni
individualni diskuse s ni v pradbéhu kempu.

DOPORUCENI:

Pfistup a nasazeni v tréninkovém procesu bez pfipominek u vétsiny hracek.

Tymovost hracek, vytvoreni kolektivu, pozndni se navzajem, podpora.
Komunikovat nedostatky a chyby s hrackami tak, aby se nebaly chyby délat, a
naopak je vyuzily pro svij posun.

Samostatné objevovani a rozhodovani, nalézani spravnych feSeni prinasi
automatismy, ale rozviji i samotné dovednosti.

Vénovat se sebehodnoceni a zpétnym vazbam v rdmci konstruktivni kritiky.

U mnoha hracek byla oteviena komunikace velmi pfirozend. Hracky se nebaly
vyjadrit svdj nazor a postoj, mnohdy i velmi osobni.

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

Podporovat otevienou komunikaci od hracek k trenérim — umét naslouchat.

Podporovat lidrovstvi hracek.

4. Fyzicka pfiprava
TESTOVANI

V ramci celoplosného nastaveni testovani u vybranych hraéek bylo provedeno testovani zakladnich parametrl a
schopnosti u vSech hracek kempu s vyuzitim nejmodernéjsich technologii. Vysledky se zpracovavaji a budou
naddle konzultovany s rodici, hrackami a klubovymi trenéry v ramci komplexniho rozvoje a pfipravenosti téla pro
basketbal. Cilem je dlouhodobost a opakované testovani pro Gcely srovnavani a hodnoceni rozvoje jednotlivych
hracek. Testovani nastavil i realizoval tym vedeny $éfem Kondi¢niho Gseku CBF Michalem Kocidnem.

DOPORUCENI:

Zacinat se silovou pfipravou v adekvatnim pojeti s ohledem na vék a individualni zvlastnosti co nejdfive. Nedilnou
soucasti je znalost sprdvného provedeni cvikd, jinak hrozi spiSe poskozeni. Velky diiraz na koordinacni slozku
pohybu. Konkrétni sport a dovednosti jsou v détském véku ndstrojem pro rozvoj koordinace.
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ROZCVICENI
- KaZzdé rozcviceni vedeno se zamérem pripravy a emocniho naladéni hraéek pro nasledny obsah

tréninkové jednotky pod vedenim trenérd realizaéniho tymu.
- Aktivace téla, intenzita, zahrati.

DOPORUCENI:

Nutnost zafazovani prvkd stability a mobility, nezuzZovat rozcvi¢eni pouze na atletickou prapravu.
Koordinace pazi a nohou!!!

Rozdily ve vnimani koordinacnich prvka.

Vyuziti basketbalovych dovednosti v kombinaci s pohybovou prlipravou uz v rozcviceni.

Vyuzivani metody RAMP - strukturovana rozcvicka
R - Raise (zvySeni tepové frekvence)
9 Cil: Zvysit srdecni tep, télesnou teplotu, pratok krve a miru dychani.
AT Activate (aktivace svalovych skupin)
9 Ci:Zapojit a ,nastartovat®“ klIi
MiMobilize (mobilizace kloubT
T CiizvysSit rozsah pohybu v klic¢€o
PiPrepare/ Potentiate (pS2prava
T CiPFiblizit pohybové vzorce

POHYBOVA PRUPRAVA
- Koordinace
- Prace nohou
- Rychlost
- Sila
- Zmény sméru
- Stabilita

DOPORUCENI:

Pracovat na celkovém zpevnéni. Odtud se odviji dalsi pohybové ukony.
Zatazovat Upolova cviceni (rozvoj sily i koordinace).

Silova prlprava miZe byt jiz soucasti rozcviceni.

Ptirozené posilovani.

Stabilizacni cviky.

Prace paZzi by méla byt soucasti pohybu (ekonomika a efektivita pohybu).
Mobilita kloub(l a celkova pfipravenost kloubl pro basketbal.

PECE O TELO, PREVENCE ZRANENI, KOMPENZACE

- Prezentace vedenad fyzioterapeutkou Katefinou Benedovou -
Prevence zranéni a péce o télo
*prezentace je prilohou této zpravy

- Kompenzace — po kazdé tréninkové jednotce 10 — 30 minut

- VyuZziti pomucek

- Vnimani vlastniho téla

- Spankova hygiena

- Zranéni a co délat po zranéni
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- Menstruacni cyklus — diskuse a zhlédnuti videa spolecné s fyzioterapeutkou,
moznost oteviené komunikace, edukacni video a dokument pfistupné na youtube
kanalu CZ Basketball

- Nutrice a pitny rezim — priprava jidelnicku prfed kempem, doporuceni, edukacni
materiély pro hracky, trenéry i rodice - youtube kanal CZ Basketball, playlist Zij jako
Sampion

- Po celou dobu kempu byly hracky pod dohledem fyzioterapeutky, kterd byla
pfitomna celému tréninkovému procesu. Nedilnou souéasti kempu bylo zaméreni
hracek na vnimani vlastniho téla.

DOPORUCENI:

Zarazovat kompenzacni cviceni dle instrukci a velkého zasobniku cvik(l. Dbat na techniku
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 (neboli INutrice a pitny rezim
regulaci a snizeni poc¢tu zranéni) co nejdtive.

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

Vnimat vlastni télo, vénovat se mu a pfipravovat ho na vykon a dlouhodobost ve sportu.

Pokud je moznost, naptiklad 1x za mésic nabizet v klubu skupinové cvi¢eni pod dohledem fyzioterapeuta, se
zamérenim prevazné na spravné provedeni cvi¢eni a dech (korekce zakladnich chyb a postaveni téla).

5. VZDELAVANI TRENERU

- Planovani, pfiprava — prfed kempem, pred kazdou tréninkovou jednotkou.

- Prace realiza¢niho tymu (role).

- Zpétné vazby — po kazdé tréninkové jednotce mezi trenéry, zpétné vazby hrackam,
naslouchani, dotazovani

- Nasledna spoluprace a komunikace s trenéry, vytvareni pfileZitosti k osobnimu
rdstu

- Adaptace na aktudlni podminky

#® zAVER

Vybérovy kemp hracek rocniku 2012 probéhl v prostorach Sportovni haly Klimeska v Kutné Hore, které nam letos
nabidlo skvélé zazemi. Velmi si vazime vstricnosti personalu, ktery ndam ochotné vysel vstfic se vSemi poZadavky
— od technického vybaveni pres Upravy prostor az po specifické potreby v oblasti stravovani.

Hracky tohoto ro¢niku se prezentovaly jako velmi aktivni, pracovita, vnimava a perspektivni skupina. JiZ fakt, kdy
se témér nikdo z pozvanych hraéek neomlouval, je dikazem zdjmu o rozvoj. Zaroven jsme zaznamenali mensi
zastoupeni typologicky vysokych hracek pro roli vSestrannych pivotmanek. Vék, ve kterém se hracky nachazeji,
prinasi jesté velké rozdily ve zralosti, vyvoji i levelu dovednosti a schopnosti. Proto je nutné pfistupovat v bézném
tréninkovém procesu ke kazdé hracce individualné — nejen z pohledu basketbalu, ale i mentalniho ¢i fyzického
rozvoje.
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Velkym pfinosem letosniho kempu byl kvalitni realizacni tym, ktery spojil trenérské zkusenosti, odborny pohled
i hracskou inspiraci. Pfitomnost fyzioterapeutky zaroven ptinesla individudini praci s hrackami a dlleZité podnéty
v oblasti prevence zranéni.

Velké podékovani patfi také rodicim hracek za rychlou, vstricnou a bezproblémovou komunikaci v obdobi pred
konanim kempu. Vase dcery vnimame jako talentované mladé sportovkyné, které si zaslouzi podporujici
prostfedi nejen pro svij basketbalovy rist, ale i pro celkovy osobnostni rozvoj. Véfim, Ze pravé vzajemna
spolupréce trenérll a rodi¢l mlze vyrazné prispét k tomu, aby z nich vyristaly sebevédomé, zodpovédné a
respektujici osobnosti se silnymi zaklady pro sport i bézny Zivot.

Soucasti kempu byly opét i bloky zaméfené na rozvoj mysleni hraéek. Témata jako sebehodnoceni, prace s
chybou, mentaini odolnost, spoluprace a komunikace byla zpracovana formou workshopl, ale i dotaznikd. Cilem
bylo dat hrackam impuls k vlastnimu uvédoméni a podpofit jejich rozvoj nejen jako sportovkyn, ale i jako
tymovych hracek a lidi. Velkym pfinosem v této tématice byla pfitomnost lektorky, hracky a trenérky Pamely
Effangové.

Soucdsti pfinosu kempu nejsou jen nové zkusenosti a inspirace do dalsi prace, ale také nové vznikla pratelstvi a
kontakty mezi hrackami, ale i trenéry. | diky tomu mohou podobné akce podporovat prostredi, které stoji na

o vy

respektu, dlvére a spole¢né motivaci k rozvoji.

Dékuji véem zucastnénym hrackam, trenériim a rodi¢im a preji krdsné chvile nejen s basketbalem.
Tésim se na dalsi spolecna setkani.

[ S BASKETBNL

Priloha:
1. Prezentace — prevence zranéni (zpracovala: K. Benedova)
2. Tréninkové jednotky — basketbal — konec této zpravy (zpracovala: M. Moulisova)

Zpracovala: Milena Moulisova

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



Tréninkové jednotky — basketbal:

Datum: U14 TJ 1 (dopo), 12.5.2026 (9:00 - 10:45. 10:15 - 12:00)
Zamérfeni: Hra 1x1, 2x1 v hernim prostfedi, variabilita zakonéeni, KOB czﬂ 'BASKETBALL
' ra. T . —)
157 (9:00) 1. Rozeviceni (Simon/Anicka) ~
(10:15) zmény sméru a rychlosti, 1. krok, bez mice
7°(9:20) 2. Ballhandling (Honza/Venca)

[10:35} EZitka hfiEté (& jind organizace], rytmus, razance, rizné sméry, mié od téla, vloZit side dribble [pro TJ2)

107 (9:27) 3. Touch - prace nohou, zakonéeni, reakce 3.
Zastup zady ke koii, kazdy ma mic€ a dribluje. Druhy hrac se dotkne zad prvniho hrace a ten okamzité déla obratku a
[10:42) co nejrychleji zakenéuje. 4.
a) obratka na stfed X k baseline, vlastni vybér 3 iy
b) rlizné druhy zakonéeni, riizna mista (Ghly) proti kogi, urfit zakanéeni
2 stfelba 1 (Simon/Anicka) ‘e
12°(9:40) 4. 1x1 - vnimani prostoru (mi¢ ma utoénik i obrance) 4b. G
[10:55) a) Obrance je za zady Gtoénika (na 3 oblouku). Utoénik ma pouze 2 ldery vpfed.
SKILLS: pred 4b. Na 17(2x30"") ve dvojici zakoncovani ZPK pod tlakem.
b) Totéz jako a). UtoEnik zading ale z driblinku (vyuZiti KOB=hostage dribble). Druhy obrance s migem ve smile (mie byt trenér).
c) Obrance drii mi¢ ob&ma rukama, zacina u boku dtocnika (nad 3 obloukem), brani. Stfidéni ve dvojicich. KOB.
d) Utoénik drii kloboudek, kamkoliv ho poloZi, obrance ho musi vzit a jit branit. UtoZnik se uvolfiuje na perimetr,
dostdva pfihrdvku od hrice na top a hraje 1x1. Je moZné omezit ddery (2), max 2 pfihrdvky i prostor. Vyuiit vice
kol
2’ stfelba 2 (Honza/Venca)
2 stfelba 3 (Simon/Anicka) @) +ean
1{]‘(10:1{]} 5. 2x2, pfip. 3x3 - 3 stanoviét& (na 2 kogich se hraje, uprostfed skills, vyména po 2-3°) @\
Obrénce s miem u boku nebo za zady. Utoénik s migem zaging KOB. Polovina hfisté. Pohyb ttoénika na slabé strané da
[11:25) (passing lane). -
2 stielba 4 (Honza/Venca)

87(10:25) 6. Hra na celé hfisté 3x3 - "guia", is rP
(11:40)  dlecasu
10° (10:35)side 7. Kompenzace (Katka)
[11:50) SH

Stielba - v prisbhu obmén, technika, mechanika, mety, TH, poéitani {§imon, Honza/AniEka, Venca]

KRITICKA MISTA/TEACHING POINTS

18 (12) hracek - organizace, rotace ponechavat co nejvice na hrackach

Vnimani prostoru, £asu, omezeni..._hodné viemd

Zrychleni do ko3e - nejen 1. krok, KOB = hostage

Co nejkratéi cestou do koZe a rychle od kode pry€ z TH

Reakce na obrance - obrénce je elem (chest2chest) X obrance je u ramene (shoulder2chest)Xobrance za hracem (KOB)
PouZiti "Ofelnych” dderd

Variabilita zakonéeni

Prace s chybou, s nedspéchem, frustraci apod.

Modie 2. skupina

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



Nazev:

Kutna Hora U14 TJ 2 (odpo)

CZ=)BASKETBALL

Datum: 12.5.2026 (14:00 - 15:35, 15:25 - 17:00)
Zaméreni: 1x1 a principy pohybu hra&d bez mice
15’ (14:00) 1. Rozcviéeni (Venca/Honza)
( 15!25) side zmény sméru a rychlosti, kontakt, bez mice ?
10°(14:15) 2. Zakonéeni (Pamca, Anicka/Paméa, Simon)
(15:40) rizné typy zakonceni, idediné s reakci (pf. eurostep, floater, 1nozka, Japonec), vyuzit kose
10" (14:25) 3. Oblouk
(15:50) Pohyb hraéek s mi¢em po oblouku (side dribbles). Prvni se kdykoliv rozhodne k najezdu na ko3,
druha reaguje taktéz. Obé strany. Hlavni kose.
2 Stfelba 1 (Venca/Honza)
10" (14:40) 4. 1x1, 2x1, 2x2, 3x2, 3x3 - fizené herni situace, poutiti ve hie, omezeni obranc(, reakce a rozhodovani
(16:05) nasledné principy pohybu Gtoéniki bez miée, dvojice, trojice (pfip. T)
} |
= |
2 Stfelba 2 (Pamca/Paméa)
20° (14:55) a) hrac v dolnim postaveni na slabé strané
(16:20) b) hraé na perimetru na slabé strané

10°(15:25) side  Kompenzace (Katka)

(16:50) SH

K o [b m ®
‘ .LJ@ _LJ@
Stielba 3 (Anicka/Simon), Stielba 4 (Paméa/Paméa) mit piipraveno, zafadime dle situace. g %

ml
%{/

Kriticka mista/teaching points:

side dribble - mi¢ vedle téla, hra s horni polovinou pldsté mige

rozdilna Groved hracek a znalost Gtoénych principl

samostatné rozhodovani a fizeni

cteni obrance

korekce od RT struéna, jednoducha, pFipadné otdzky (pf. Kde byl Tvilj obrénce?, Jak bys to mohla fedit jinak?..)

rotace ve cvienich - nechat na H

pohyb obrance - nejprve trenéfi, pak aZ hracky

hracky v obrané se nechovaji herné

Ceska basketbalové federace z.s.
Voctérova 2449/5,180 00, Praha 8

+420 718 726 345
info@cz.basketball

IC 45770778
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e 1282026 (1830 -20:20) CZ&)BASKETBALL

Zaméreni: Stanoviité, rozvoj HCJ

5'(18.30-18:35)  Uvod - predstaveni T)
10" (18:35-18:45) Rozcvideni (?)
5x12° (18:45 - 19:56) Stanovisté - skupiny po 7-8 hrackach, 12 stanovisté, 2"pauza a piechod, po 3 stanovistich 5" pauza
(18:45 - 18:57) 1. Pfihravky (Anic¢ka) - vpravo baseline
(18:59-19:11) 2. Stielba (Honza) - vpravo hlavni a postranni ko$
(19:13 - 19:25) 3. Ballhandling (Simon) - prostfedni koridor + SLOB
(19:30-19:42) 4. Stfelba - zakonéeni, ZPK (Paméa) - vlevo hlavni a postranni ko$
(19.44-19:56) 5. Pohybova priprava (Venca) - vlevo baseline
Timekeeper (Milena, Katka)

15° (20:00-20:30) Kompenzace (Katka)
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