CZ=)BASKETBALL

KEMP BASKETBALOVYCH NADEJI

KBN 3 — Sportcentrum Brandys nad Labem 21.-23.11.2021

Zucastnéné hracky:

Bittnerova Denisa, Bittnerova Klara, BureSova Markéta, Cvrékova Eliska, Davidova Anna,
Flaxova Natadlie, Frantova Adina, Kaducova Sofie, Palanova Markéta, Paurova Pavlina,
Pavelcova Tereza, Pichrtova Veronika, Rozumova Nikol, Salakova Eliska,

PSenickova Bedta, Simonova Tereza, Zahradnikova Anna, Zelenkova Natélie

Trenéfi: Landa Robert, Treml Petr, Bencikova Michaela, Treml Petr ml.
Kondicni trenérka: Chovancova Alzbéta

Fyzioterapeutka: Tremlova Erika

Technicky vedouci: Streubel David

Hracky v ramci kempu nadéji absolvovaly 5 tréninkovych jednotek (3 spole¢né basketbalové tréninky,
2 stielecké tréninky ve skupindach). Kazda tréninkova jednotka zacala aktivaci a Gvodni ¢ast tréninku

s kondiéni trenérkou. Po kazdé tréninkové jednotce byla zafazena kompenzacni cvi¢eni pod vedenim
fyzioterapeutky a kondi¢ni trenérky. Navic po vecernich trénincich probéhla cviceni ve skupinach

s dlirazem na spravnost provedeni s naslednou individuaini korekci.

Soucasti kempu byla také prednaska fyzioterapeutky na téma , Jak se starat o své télo“.

Zaméreni tréninku:

Ballhandling — zmény driblinku (na misté i s vyrazenim), Glide dribble, Hesitation,
Ddraz na zménu rytmu a zménu rychlosti

PFihravani — jednou rukou z driblinku, po Glide driblinku, vnik a vyhoz, Extra Pass



Zakoncovani — Power lay up, Euro Step, z prvniho kroku (vnitfni i vnéjsi rukou),
Floater, po obratce, Pull up

Spacing - 2:0 — s hrackou v dolnim postaveni na slabé strané (+ reakce na trenéra)
- 3:0 — hracky na perimetru — reakce na vnik + extra pass + zakonceni

Herni cviceni 1:1 z driblinku (Utocnik se rozbiha od pulici ¢ary - tranzice)

- 1:1 close out situace — obrance dobiha z vymezeného Uzemi

- 2:1 na kontinudlni cvi¢eni na poloviné hristé

- 2:1 od palky a nasledné 3:2 na celé hfisté

- 3:2 vSichni z perimetru (vyuziti vniku, vyhozu a extra passu)

- 3:3 navozeni situace — ptenos + vyuziti closeoutové situace a
nasledné reseni (zakonceni x vyhozeni na perimetr-extra pass)

Vecerni tréninky — vénované strelbé a pfihravkam
Tyto tréninky v lehkém tempu s cilem naudit hracky trénovat s maximalni koncentraci
a soustredénim na detaily (i kdyZ to neni trénink v maximalni rychlosti)

V nedéli (hracky prijely po utkanich) kratky avod k technice strelby - kazda hracka
mUZe mit vlastni styl, ale udrZovat nékteré zasady (stabilni postoj, neprepadat,
spravné posazeni mice, roztazené prsty, dotazeni lokte, mi¢ opousti ruku pres
konecky prstd...)

- trénink pouze na prdaci rukou

- trénink v pondéli rozdélen na dvé ¢asti (pfihravky-stielba)

Kondice a aktivace

- rozcvi¢eni zamérené na dynamicky strecink

- ukdazka cviceni, jak lépe pfipravit télo a klouby pred tréninkem + aktivace (kycli,
stfedu téla, hamstring(l), hracky délaly pred kazdym tréninkem stejnou sadu
cviceni

- vyuziti Thera bandu pro lepsi aktivaci (kycle, kolena, kotniky)

- bézZecky Zebftik - mékké kotniky

Doporuceni kondiéni trenérky — zaméfit se na aktivaci pfed tréninkem, aby se predchdzelo zranéni a
uvédomovat si postaveni kolen (pfi stfelbé i obrané) a posileni mezilopatkovych svall (aby ramena
neprepadavala dopredu)

Prevence a péce o télo

Uvodni prezentace ,Jak se starat o své t&lo” byla vénovana tfem hlavnim tématdm - Péce o svaly,
hluboky stabilizacni systém (HSS) a postaveni kolen.

Cviceni ve skupinach zamérené na HSS. Spolecné s kondi¢ni trenérkou dbaly na spravné provedeni
cvikll. Zapojeni stfedu téla u vétsiny hracek chybi, coZ je vidét na nezpevnéném, a tudiz nestabilnim
téle i pfi basketbalovych ¢innostech v priibéhu tréninku. Hracky byly individualné opravovany.
Snaha, aby hracky pochopily, proc tato cvi¢eni délaji. Jedna kompenzacni ¢ast s Rollery. Jak pouzivat
pred tréninkem (spiSe intenzivnéji a kratce), jak po tréninku (vhodna delsi a klidnéjsi aplikace).
Vétsina hracek Rollery pouziva, slo jen o rozsiteni vhodnych cvik(.

Doporuceni fyzioterapeutky — vénovat se témto tfem oblastem, které jsou stéZejni nejen pro
basketbalovou budoucnost, ale i pro zdravy civilni Zivot.




