G2 BASKETBALL

OTEVRENE KEMPY PRO DiVKY ROCNIKU 2010

v sezéné 2022/2023

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 2022/23 se Ucastnily divky roéniku narozeni 2010. Plynule
na tyto srazy navazuji regionalni vybéry U14 a nasledné uz prvni reprezentacni zkuSenosti ve vybéru
CR U15.

Jednodenni kempy byly stejné jako v pfedchozich sezénach vedeny

FIBH Séftrenérkou déti a mladeze Milenou Moulisovou a organizaéné
zajistény pfedsedou Komise basketbalu déti a mladeze Jifim Novotnym.
RealizaCni tym byl dale tvofen trenéry a trenérkami divek, které do

We Are Basketball projektu pfizvala pfislusna oblastni organizace. Samozrejmosti je jiz

ucast specialisty na pohybovou pfipravu, tentokrat jsme se snazili vyuzit

absolventy &i studenty z kurzu pro kondiéni trenéry basketbalu, ktery organizuje kondiéni usek CBF.
Nechybély ani hraCské osobnosti, které predavaly své zkuSenosti nejen na hfisti, ale i pfi diskusi mimo

néj.

Hracky (resp. rodi¢e) se mohly na kempy pfihlasit v pfipadé, Ze splfiovaly podminku dané kategorie a
prislusnosti k dané oblasti, tudiz se nejednalo o zadné vybérové akce. Maximalni pocet ucastnicich se
hracek jednoho kempu byl stanoven na 32 (2 skupiny po 16 hrackach), avSak v pfipadé prazského
vybéru jsme tento limit prekroCili a kemp otevieli pro max pocet pfihlasenych.

Kempy byly pIné oteviené ucasti rodicl i trenér(.
Hodnoty:

KOMUNIKACE

ZLEPSENI

,HAVE FUN“ — RADOST

Terminy
KEMPY U13 divky 2010
ﬂ 'ﬁ Stiedni Cechy 7.11.2022 | SCBrandys n/L
E. li - " | | severni Cechy 13.10.2022 | SH Chomutov
. Jizni Cechy, Vysocina 26.11.2022 | SH Pelhtfimov
6)3 Jizni a Stfedni Morava 9.1.2023 SH VUT Brno
\ Severni a Stredni Morava 10. 1. 2023 Trojhali, Ostrava
me———— Praha 6.12.2022 | Kralovka, Praha
Zapadni Cechy, Karlovy Vary 12.12.2022 | Aredl Prokopavka, Plzen
Vychovni Cechy 14.11.2022 | Sokol Hradec Kralové
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G2 BASKETBALL

Realizaéni 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, Vysog&ina

Petra Rozumova (BK Brandys n/L)

Tomas Masar (oblastni metodik)

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

David Bélohlavek (Slavoj Litomé&fice) — kondi¢ni trenér

Adéla Hertikova (Sokol Hradec Kralové)

Katefina VSeteckova (BSK Jicin)

Pamela T. Effangova (Sokol Hradec Kralové, RD), Eva
Némcova (WNBA, Euroliga, RD) — hra€ské osobnosti

Lukas Brozek — kondic¢ni trenér

Kamila Bachorova (BK Chomutov)
Dominika Machova (Lynx Liberec)
Najai Jasmene Wynn (BK Chomutov) — hraéska osobnost
David Beélohlavek (Slavoj Litoméfice) —
kondi¢ni trenér

Lucie Svérkova (BK Prestice)

Lucie Cmejlova (TJ Klatovy)

Lenka Bartakova (RD) — hra¢ska osobnost
David Bélohlavek (Slavoj Litoméfice) —
kondi¢ni trenér

Vendula Kratka (BK Blansko)

Markéta Dorazilova (BK Uhersky Brod)
Michaela  Vondrackovd —  hraéska
osobnost

Markéta Kozinova (KP Brno) — kondi¢ni trenérka

Markéta Juraskova (Basket Ostrava)

Lucie Dvorakova (BK Havifov)

Tereza Moty&akova (SBS Ostrava, RD) — hra&ska osobnost
Marie Valova — kondi¢ni trenérka

Barbora Schambergerova (BA Sparta)

Simona RoZnovjakova (Basket Slovanka)

Veronika Sipova (USK Praha, RD) — hraéska osobnost
Michal Bri¢ek (BC Wizards) — kondi¢ni trenér

Jana Rezni¢kova (BK Sojky Pelhfimov)

Kristyna Kotrcova (BK Strakonice)

Ivana Vedefova (skills coach CBF, RD) — hraéska osobnost
Jaroslava Deutschova — kondi¢ni 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)

Uvolnéni hraéek s miéem
e Ballhandling — variabilita dovednosti, ovladani mice,
prace v horni poloviné plasté mice, ballhandling s osobnosti
e Rytmus a sila driblinku
e Zmény sméru - pouziti dovednosti v herni situaci
e Prdpravna i herni cvi¢eni

° Utoénik — co nejsnadnéji, nejrychleji do ko$e, zafixovani pravidla:

- .chest to chest” (Uto¢nik a obrance ¢elem k sobé, obrance v dobrém
postaveni i postoji) = zména sméru 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 uto€nika)

- Cteni obrance

. Obrance — omezeni obrance v drilech, tj. vétSinou byl porazen,
nevzdavat snahu o ubranéni uto€nika, obrana hra¢e s mi€em musi byt tésna
(vzdalenost paze &i predlokti)

, Zakonceni

e Variabilita zakonéeni v reakci na postaveni obrance a jeho atributy (vyska, rychlost apod.)

e Nalézani dalSich moznosti zakonéeni, jelikoz hracky pouzivaly zejména ,dvojtakt zprava®

e Aktivni kontakt uto¢nika s obrancem, ktery je jiz v méné vyhodném postaveni (u ramene) a tim
vyuzivat svou vyhodu a nenechat se z ni vytlacit

Prapravna hra - 2 tymy
o Basketbal — 2x2, 3x3, 4x4 - rozhodovani, rychlost reakce, tymova spoluprace, komunikace,
rychly protiutok, presilové situace

Mentalni priprava
e Chybovani — patfi k tréninkovému procesu, je potfeba se z né&j poucit
e Motivace a inspirace — vnéjsi i vnitfni
o 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
Doporuceni:
Uroveri hradek byla velmi rozdilnd vramci oblasti, ale i
individualné. Tuto kategorii samoziejmé ovlivnil covidovy vypadek
v tréninkovém procesu, pravé proto i uUrovefl specifickych
dovednosti byla spiSe niZsi.
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G2 BASKETBALL

V ¢innostech s mi¢em je nutné jiz od utlého véku pracovat s vySkou/rozsahem a rytmikou driblinku.
Pro utogniky je zasadni rozhodovani v herni situaci. Reakce na postaveni i postoj obrance byly u hracek
po ur€itém poctu opakovani viditelné lepsi.

Trenér by mél davat podnéty pro feSeni situaci v proménlivém prostfedi, at uz v situaci uvolnéni
s mi¢em nebo pfi zakonéeni. Rozvoj kognitivnich funkci je jednou ze zasadnich podminek pro rozvoj
herniho vykonu (aktualniho i budouciho) a proto herni cvi€eni a pripravné hry by mély byt soucasti
kazdé jednotky.

Tréninkova jednotka — pohybova gramotnost

Obsah tréninkové jednotky (75 min):
¢ stabilita, mobilita kloubu
rozcviceni
koordinace
akcelerace, rychlost
reakce
pohybové hry — rychlost, spoluprace, komunikace
zavére€na 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 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
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 problém i se zakladnimi prvky atletické ABC, pokud doslo
na slozitéjSi pohybové vzorce, nastal problém zkoordinovat spolupraci P/L horni a dolni
koncetiny
¢ mobilita— kloubni mobilita, kompenzace, zejména zkracené pfitahovace stehna, hyzdové svaly,
flexory kycli, illiopsoas, pletenec ramenni, prsni svaly
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CZ=)BASKETBALL

Zaveér

Po pfedchozich sezénach, kdy kempy byly z dlivodu covidu nejisté, se letos podafilo uskuteénit kempy
ve vSech oblastech i s hojnou ucasti, za coz jsme velmi radi. A timto chceme podékovat za spolupraci
nejen oblastnim organizacim, ale zejména rodi¢im, ktefi svym dceram umoznily uc¢ast na téchto akcich.

Hracky, které se ucastnily kemp(, produkovaly nadpridmérnou snahu a jejich pfistup k tréninku a urcita
koucovatelnost byli naprosto pfikladné. Odménou jim bylo nejen tricko kempu ¢&i ruénik, ale hlavné nova
zku$enost a ¢as traveny v pozitivnim a inspirativnim prostredi.

Specificky rozvoj hracek je popsan v obsahu této zpravy a je mnohdy kopirovan z predchozich let,
jelikoz urcité nedostatky se neustale opakuiji.

Realiza¢ni tymy fungovaly na zakladé pfedchozi komunikace a pfipravy. Trenéfi se navzajem poznavali
mnohdy az na misté, pfesto dokazali navodit pozitivni atmosféru plnou oteviené zpétné vazby i
zlepSovani. Ugast  hragské
osobnosti  je  vzdy  velkym
zpestienim a inspiraci pro mladé
hracky, které maji mozZnost si
spole¢né zatrénovat nebo si
vyslechnout zazitky a zkudenosti
reprezentantek, at uz byvalych di
souc¢asnych.

Oteviené kempy bychom radi
organizovali i v dalSich sezénach a
uvitdme wurcité i vétSi ucast
pfihlizejicich trenéra ¢i rodica.

TéSime se na dalsi spolupraci.

Zpracovala: Milena Moulisova
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