(2= BASKETBALL

KEMP BASKETBALOVYCH NADEJI

KBN 4 — Sportovni hala Klimeska - Kutna Hora 5.-7.12.2021

Zucastnéné hracky:

Blahova Ema, Cahova Karolina, Civinova Adéla, Hamzova Marie, Kaducova Sofie,
Kamenikova Ema, Kopecka Martina, Krejcarova Barbora, Kubinova Nikola,

Mikulova Magdaléna, Paurova Pavlina, Pavelcova Tereza, Pilafova Julie,

PotuZznikova Zoe, Vasileva Veronika, Vitkova Magdaléna, Zarubova Michaela, Zidkova Ela

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

Fyzioterapeutka: Tremlova Erika

Technicky vedouci: Streubel David

Na ¢tvrtém srazu KBN se potkal vybér hracek z predeslych kempU. Hracky v ramci kempu nadéji opét
absolvovaly 5 tréninkovych jednotek, na kterych se navazovalo na predeslé tréninky s cilem pfipravit
druzstvo na spole¢nd utkani na mezinarodnim turnaji. Kazda tréninkova jednotka zacala aktivaci a
Gvodni ¢ast tréninku s kondicni trenérkou - dynamicky strecink, vyuZziti Thera BandU pro lepsi aktivaci,
béZzecky Zebfik, vyskok a dopad, reakéni rychlost.

Po kazdé tréninkové jednotce byla zafazena kompenzacni cviceni pod vedenim fyzioterapeutky a
kondi¢ni trenérky. Navic po vecernich trénincich probéhla cviceni ve skupindch zamérené na hluboky
stabilizacni systém (HSS) a sprdvné postaveni kolen (nedostatky jsou vidét pfi dopadu, pfi strelbé i
dalsich basketbalovych ¢innostech). Spolecné s kondi¢ni trenérkou dbaly na spravné provedeni cvik(
a nasledné hracky individualné opravovaly.

Soucasti kempu byla také prednaska nutriéni specialistky CZ Basketball Zuzany Safafové na téma:
»VYyZiva a pitny rezim sportovkyn”.



Zaméreni trénink:
Pfiprava na rychly protiutok
- Doskoceni, zahdajeni RP driblinkem nebo prvni pfihravkou (outlet)
- 2-0, 3-0, 4-0, 5-0 vybihat ve spravnych koridorech
- jak zakoncovat (sama po driblinku, pfihra, pfenos pres stfed a rizné
zpUsoby zakonceni

Spacing - 2:0 — zopakovani ndjezd a hracka v dolnim postaveni na slabé i silné strané
- Dribble Hand Off (DHO)
- predani mice
- back door
- zavahani a pokracuje driblujici do zakonéeni
- 3:0 — DHO + hrdacka na slabé strané v dolnim postaveni
- 4:0 — tfi hracky na perimetru a jedna v dolni postaveni

Herni cviceni

1:1 na zUZeném prostoru a dohravani 2-1(2)
- 2:2i3:3 zahdjeni DHO
- 3:3 dohrdvani na druhou polovinu hfisté 3:2
- 5:5 na poloviné hfisté — spacing 4-1
Pouzit 1:1, DHO, prenos
- 5:5tranzice (koridory, DHO, pfenos, back door...)

Jednoduchy zadni aut (BOX - vybrat si jednu hracku a hrat clonu bez mice)

Vecerni tréninky — vénované zakonceni, pfihrdvkam a kratké seznameni
— Jak sprévné stavét clony
V nedéli stfelba, rizné druhy zakoncéeni

V pondéli sezndmeni — Jak sprdvné postavit clonu

- Siroky, stabilni postoj,

- zastaveni tésné pred hrackou, kterou jdes clonit

- svymirameny (zady) urcujes smér, kam clonu vyuzit
Strelba ve trojici — ve cviceni spojeny - dobry doskok, outlet a extra pass
Ddraz na rychlou a presnou pfihravku po doskoku, presny extra pass a pfiprava
hracky pred stfelou

Po skonceni kempu byla uréena nominace na turnaj v Bourges 17.-19.12. 2021
Sraz bude 15.12. v Praze (Aritma Praha) a po tréninku a vecefi odjezd autobusem smér Francie.

Nominované hracky:

Blahova Ema, Cahova Karolina, Civinova Adéla, Hamzova Marie,
Kamenikova Ema, Kopecka Martina, Kubinova Nikola, Paurova Pavlina,
Pilafova Julie, Potuznikova Zoe, Vitkova Magdaléna, Zidkova Ela
Nahradnice:

Krejcarova Barbora, Vasileva Veronika, Zarubova Michaela



