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KBN 1: Sportovni hala Klimeska, Kutna Hora, 22. - 24. 10. 2023

Zucastnéné hracky:

Cernd Emma, Gollnerova Karolina, Grossova Karolina, Grzonka Laura, Kadec¢kova Adéla, Karolova
Michaela, Kazdova Karolina, Klazarova Petra, Kolarova Anezka, Kotréova Linda, Lukaskova Lenka,
Naarov4 Eligka, Pencakova Dominika, Pozni¢kova Séra, Prichystalova Julie, Sebestovda Antonie,
Skolova Tereza, Zahradni¢kova Ema

Trenéfi: Landa Robert, Brejla Martin, Bartoriova Katefina
Kondicni trenér: Murin Jan
Fyzioterapeutka: Talovd Dagmar

Vedouci: Streubel David
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KBN 2: Sportovni Centrum Radostova, Luhacovice, 29. — 31. 10. 2023

Zucastnéné hracky:

Brabcova Lucie, Cervend Anna, Ciklova Veronika, Drgovd RiZena, Jura$ek Vanesa, Kramplova Kamila,
Kdrkova Karolina, Kutrova Adéla, Listopadova Tereza, Lysoriova Sofia, Pafizkova Martina, Pavlikova
Lucie, Polachova Angela, Rudolfova Taténa, Rufferova Darina, Runstukova Tereza, Varikova Valerie,
Varmuzkova Lucie, Zastreskova Eliska, Zelo Katerina Sara, Zvolankova Klara

Trenéfi: Landa Robert, Veceiovd Iva, Smidkova Hana, Wojnar Simon
Kondiéni trenér: Soukalova Lenka
Fyzioterapeutka: Macikova Klara

Vedouci: Streubel David



KEMP BASKETBALOVYCH NADE.I
KBN 3: Sportovni hala Klimeska, Kutna Hora, 12. - 14. 11. 2023

Zucastnéné hracky:

Barto$ova Ema, Binova Anna, Célkova Barbora, Doksanskd Anstazie, Kekrtova Nikol, Luxova Barbora,
Marcolova Laura, Misikova Anezka, Novakova Ema, Pechatd Adéla, Robson Sofia, Sharkan Daryna,
Studnic¢kova Adéla, Tonkova Daniela, Velickad Adéla

Trenéfi: Landa Robert, Smidkova Hana, Brejla Martin; staz: Kubat Vaclav
Kondicni trenér: Murin Jan
Fyzioterapeutka: Tremlova Erika

Vedouci: Streubel David
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Program:

Zakladni ramec vSech KBN je obdobny: v nedéli navecer sraz a trénink v nizké zatézi. V pondéli
dopoledne a odpoledne intenzivni trénink, vecerni trénink opét lehdi. V utery dopoledne zavéreény
trénink (intenzita vZdy dle kondi¢niho a zdravotniho stavu hracek).

Zaméfeni tréninku:
Omezujeme izolovany trénink individudlnich dovednosti, ICJ trénujeme v hernich situacich
s maximalnim ddrazem na provedeni , kazdého driblinku, pfihravky, zakonceni”.

Spacing a reakce na pohyb hracek:

e 2:0-—najezd z 45°, hracka u zdkladni ¢ary na slabé strané
e 3:0-—nadjezd z 45°, hracka u zdkladni ¢ary na slabé strané, hracka na 45° na slabé strané
e  4:0—tii hracky (45° a stfed) na perimetru, jedna v dolni postaveni

V téchto cvic¢enich uc¢ime jednoduchy spacing v ttoku, velky diiraz klademe na provedeni ICJ (driblink,
prihravky, volby zakonceni). Prvotni je pro nas snaha a dovednost Gtocnice s micem porazit branici
hracku - tedy ostry, dynamicky najezd do kose s jednoznacnym cilem a) vytvofit pozici pro sebe a
zakondit, b) svou aktivitou vytvofit pozici k zakonéeni / vyhodu pro spoluhraéku ve spravném
spacingu.

Herni cviceni

e 1:1 nazuzeném prostoru a dohravani 2:1(2), 3:2(3)

e 2:1->3:2 nacelé hfisté

e 3:3 na poloviné hfisté — spacingové reakce s vyhodou v ndjezdu
e 4:4 na poloviné hfisté — s jednou prechodovou fazi

Klicova je pro nas intenzita tréninku, rychlost orientace i provedeni. Maximalné omezujeme pauzy
mezi stfidanim a cvi¢enimi; hracky cilené ,,zrychlujeme” odpoctem zbyvajicich vtefin do zacatku
hry / do zakonéeni. Pravidelnym efektem je nariist nepfesnosti, ztrat a celkové chyb v provedeni,
kdy hracky nejsou casto zvyklé ovladat mic ve vyssi rychlosti, zpracovat a presné cilit pfihravku,

v rychlosti se spravné zorientovat a presné zakoncit.

Soucdsti vSech tréninkd je Uvodni aktivace s kondi¢nim trenérem (vzdy cca 15-30 minut), véetné
uvodniho rolovani — hrackam vysvétleno, jak rollery pouzivat pred tréninkem (spiSe intenzivnéji a
kratce), jak po tréninku (vhodna delsi a klidnéjsi aplikace). Zavérecény strecink, kompenzace a
zklidnéni je vedeno fyzioterapeutkou (vZdy minimalné 15 minut). Na vSech kempech probéhlo
antropometrické méreni (zapsana: vyska, vyska v sedé, dosah a rozsah).

V zavérecném rozhovoru s hrackami vidy akcentujeme vyznam jejich osobniho pfistupu k trénink{im
v materskych klubech — pouze tam se mohou pod vedenim svych trenér(i a trenérek zlepSovat a
rozvijet. Na kempech nemame problém s tréninkovou mordlkou, proto nabadame hracky, aby si
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tento pfistup uchovaly, a praveé takto prikladné pracovaly kazdou minutu basketbalového tréninku.
Jinak pouze marni ¢as.

Cilem trénink( KBN je jednak porovnat hracky daného roc¢niku — na podzim roku 2023 se kempu
Ucastnilo 54 hracek z 30 klub(, jednak hracky namotivovat a povzbudit v dalsi praci. Vzdy od trenér(
zazni pochvala a uznani za to co se jiz naucily, za to Ze jsou pravem mezi vybranymi hrackami ro¢niku.
Na druhou stranu upozornujeme na velikost konkurence — na republikovy vybérovy kemp U15 (Kutnd
Hora 3.—5. 12. 2032) bude pozvdno 15 hracek, dvé sparingova utkani odehraje tym 12 hracek
12.-14.12. 2023 v Brandyse nad Labem. Ihned dodavdm, Ze nelcast na vybérovém kempu neni
ni¢im zasadnim — pokud budou hracky dobfe trénovat, zlepSovat s a prezentovat nabyté dovednosti
v utkdnich, ¢ekaji je dalsi vybéry, popfipadé reprezentacni srazy.

Dékuji trenérkam a trenérlim za pfipravu hracek a za spolupraci pfi jejich icasti na KBN. Preji Vam
trpélivost a stdlé nadSeni v praci s mladezi a dékuiji, Ze se basketbalistkam vénujete.

V pfipadé dotazl se na mne prosim nevahejte kdykoli obratit.

S pratelskym pozdravem,
Robert Landa

UTM-divky Robert Landa
16. 11. 2023, Praha
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