G2 BASKETBALL

OTEVRENE KEMPY PRO CHLAPCE ROCNIKU 2011
v sezéné 2023/2024

Kempy pro chlapce jsou organizovany Ceskou basketbalovou federaci. Tyto kempy jsou
uskute€éiovany regionalné pro kategorie U13 a jsou oteviené a nevybérové. Navazuji na
podzimni kempy Her World Her Rules pro divky.

Jednodennich regionalnich kempt v sezéné 2023/24 se ucastnili
chlapci roéniku narozeni 2011.

Plynule na tyto srazy navazuji regionalni vybéry U14 a nasledné uz prvni
reprezentaéni srazy ve vybéru CR U15.

Jednodenni kempy byly stejné jako v pfedchozi sezéné vedeny
Séftrenérkou déti a mladeze Milenou Moulisovou a organizatné
zajistény predsedou Komise basketbalu déti a mladeze Jifim Novotnym.
Realiza¢ni tym byl dale tvofen trenéry a trenérkami, které do projektu
pfizvala pfislusna oblastni organizace. Samoziejmosti je jiz ucast
specialisty na pohybovou pfipravu, snazili jsme se vyuzit absolventy &i studenty z kurzu pro kondicni
trenéry basketbalu, ktery organizuje kondiéni usek CBF. Nechybély ani hraéské osobnosti, které
pfedavaly své zkuSenosti nejen na hfisti, ale i pfi diskusi mimo né&j. Zaroven byli hra¢i soucasti
workshopu na téma ,idealni hra¢ basketbalu®.

Hradi (resp. rodic¢e) se mohli na kempy pfihlasit v pfipadé, Ze splfiovali podminku kategorie a pfisluSnosti
k dané oblasti, tudiz se nejednalo o zadné vybérové akce. Kempy probéhly ve vSech 8 regionech.
Kempy byly pIné oteviené ucasti rodicl i trenér(.

HODNOTY: slogan na trickach uc¢astnik(i ,,FUTURE IN MY HANDS*
SPOLUPRACE, KOMUNIKACE v tymu
ZLEPSENI, ROZVOJ - 100% pfistup
~HAVE FUN“ — RADOST, ZABAVA

CHYBA = UCENI, souéast procesu

Terminy KEMPY U13 chlapci 2011
Stiedni Cechy 4.3.2024 | SCBrandys n/L
Severni Cechy 20.2.2024 | Sluneta UstiIl.
Jizni Cechy, Vysocina 19.3.2024 |SHTynn/V
Jizni a Stfedni Morava 29.1.2024 SH VUT Brno
Severni a Stfedni Morava 30.1.2024 Trojhali, Ostrava
Praha 27.2.2024 Kralovka, Praha
Zapadni Cechy, Karlovy Vary 8.4.2024 Areal Prokopavka, Plzen
Vychovni Cechy 25.3.2024 Sokol Hradec Kralové
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Realizaéni tym

Hlavni trenérka: Milena Moulisova
Hlavni organizator:  Jifi Novotny

Trenéfi a osobnosti:

Sttedni Cechy Adam Kosnar (BA Nymburk)
Michal Vi¢ek (BC Kolin)
FrantiSek Fuxa (USK Praha, RD) — hra¢ska osobnost
Jan Chvatal (absolvent SCC) — kondi¢ni trenér

Vychodni Cechy Tomas Hruska (Kralovsti Sokoli)
Pavel Mriuk (BK Pardubice)
Toma$ Vyoral (BK Pardubice, RD) - hraska osobnost
Luka$ Brozek (SCC absolvent) — kondiéni trenér

Severni Cechy Karel Rajchl (BK Dé&¢in)
Jan Hatylak (Sluneta Usti n/L)
Martin Nabélek, Lamb Autrey
(Sluneta Usti n/L) — hragi
Josef Pokorny (Sluneta Usti
n/L, SCC) — kondi&ni trenér

Zapadni Cechy, Karlovy Vary Ondrej Kuchtik (Loko Plzer)
Martin Mach (BK Dé&cin, RD,
trenér) — hracska osobnost
Remigius Machura (absolvent
SCC) — kondi¢ni trenér

Jizni Morava, Stfedni Morava Radek Vévoda (BK Skokani Brno)
Kristyna Minarikova (TJ Sokol Slapanice)
Jan Kozina — hra¢ska osobnost
Pavel Novotny (absolvent SCC) — kondiéni trenér

Severni Morava, Stfedni Morava Krystof Fejko (TJ Start Havifov)
Matu$ Petrasko (BCM OLomouc)
Jifi Stépanek (BK Opava) — hraéska osobnost
Vojtéch Stainer (NH Ostrava) — kondiéni trenér, RD

Praha Jan Panacek (Jizni Supi)
Tomas$ Curda (USK Praha)
Petr Benda (byvaly hra€ BK Nymburk, RD) — hraéska osobnost
Lukas Sychra (BC Kolin, SCC) — kondi&ni trenér

Jizni Cechy, Vysogina Ondfrej Stoklasa (BK Tyn n/V)
Stépan Borovka (Srsni Pisek) — hracska osobnost
Josef Sonka (absolvent SCC) — kondi¢ni trenér
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Obsah tréninkovych jednotek (TJ)

Hraci byli rozdéleni do 2 tymu a absolvovali tak 2 tréninkové jednotky. Pouze ve dvou regionech, kde
byl celkovy pocet hrac¢li mensi, jsme méli jednu tréninkovou skupinu. Jedna tréninkova jednotka byla
zameéfena na pohybovou gramotnost, kompenzaci, prevenci zranéni a druha jednotka se tykala
basketbalové pfipravy.

Tréninkova jednotka — basketbal (75 minut)

Obsah tréninkové jednotky s vybérem konkrétnich cvieni je soucasti této zpravy. Na zakladé koncepce
chlapeckych sloZzek a také hodnoticich zprav z letnich vystoupeni mladeznickych reprezentaci bylo
zvoleno téma Stfelby a pfihravek. Samoziejmé tréninkem prolinaly dalSi dovednosti a na zavér samotna
hra.

Strelba
o Upevnéni techniky
e Hesla ,pruzina, chupa chups, duha“
e Koordinace nohou a pazi, plynulost pohybu

e Stfelba v hernim prostredi

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

. Nalézani dalSich moznosti zakon€eni, jelikoz hraci pouzivaji
zejména ,dvojtakt zprava“
. Zakonc&eni v hernim prostfedi

e ~ 8 Uvolnéni hract s micem

. Ballhandlmg - varlab|I|ta dovednosti, ovladani mice, prace v horni poloviné plasté mice,
ballhandling s osobnosti

e Driblink — vlastni volba zmén sméru, inspirace

e Pripravna cviceni

¢ Vnimani prostoru (spacing), hledani si volného prostoru

Prihravky
e Zdriblinku, po chyceni mice
e ,no chest pass” — snaha o nalézani efektivnich pfihravek a i v prapravnych cvi¢enich dlraz na
nepouZzivani pfihravky obouru¢ vrchem
e Herni prostfedi (herni cvi€eni a pripravné hry)

Prapravna hra - 2 tymy
e Herni cvigeni se samostatnym rozhodovanim (Zizala, 2x2 s vyhodou utoénika)
e Basketbal — 3x3, 4x4 dle poc¢tu hrach. Hra na celé hfisté (Gulas) nebo na 1 ko$ (bez driblinku
s postupnym pfidavanim udert za proménéni kose)
e Rychlost reakce, tymova spoluprace, komunikace, pfesilové
situace, ¢teni obrancll a prostoru, na¢asovani, atd.

Mentalni priprava

Workshop:

Soucasti letosnich kempu byla nejen diskuse s osobnosti, ale i
workshop na téma ,ldealni hrag“, kdy hraci pracovali ve skupinach a
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snazili se ,pojmenovat urCité atributy idealniho hrace a nasledné to i ostatnim odprezentovat.
Diskutovali o fyzickych schopnostech, basketbalovych dovednostech, ale i charakteru takového hrace.

KliCové body kempu z hlediska mentalni pfipravy:

e Chybovani — patfi k tréninkovému procesu, je
potfeba se z né&j poudit

e Motivace a inspirace — vnéjsi (od trenérd,
rodi¢d, osobnosti...) i vnitfni (vlastni nastaveni a
motiv)

e Tymové hodnoty — spoluprace, fair play,
komunikace, podpora, respekt, neustalé
zlepSovani, pfistup a nasazeni, bezpelné
prostfedi...

e Komunikace — verbalni i neverbalni je
v tymovém sportu Zadouci a nepostradatelna

e Vnimani — téla, procesu

Tréninkova jednotka — pohybova gramotnost

Tréninkové jednotky tykajici se specifické pfipravy byly vedeny
rlznymi trenéry, proto se jejich obsah mohl lisit. AvSak v zakladnich
pilifich byli shodné, jelikoz méli stejné zadani.

Obsah tréninkové jednotky (75 min):

. stabilita, mobilita kloub(
° rozcviceni
. koordinace

° akcelerace, rychlost

e reakce

e pohybové hry — rychlost, spoluprace, komunikace
e zavéreCna kompenzace

Zavér a doporuceni:

Stejné jako v pfedchozich ro¢nicich bylo velmi obohacujici pracovat s chlapci, ktefi se dobrovolné
pfihlasili na kemp a chtéli tedy pracovat na svych dovednostech a schopnostech. AvSak ne vzdy to na
nich bylo 100% vidét. Vnitfni motivace hract bude v dnesni spole¢nosti zasadnim kritickym bodem, i
kdyz u vétsiny hracl byli jejich pfistup a usili pfikladné.

Nabizenych impulsu z oblasti basketbalu, pohybové i mentaini pfipravy bylo mnoho a je jen na hracich,
zda je nadale budou rozvijet. V zakladni dovednosti Uspé&sné stielby je primarni nejen technika, ale i
taktika dovednosti, coZ souvisi nejen se zvolenim mista a natasovanim, ale i s mentalnim nastavenim
»-nekompromisniho stfelce“. Je na nas trenérech, abychom to podporovali v hracich jiz od utlého véku.
Pokud chceme do budoucna omezit poéty ztrat, je nutné zapracovat na pfihravani v hernim prostfedi.
Z prihravek se ztraci nejvice mi¢d a vétSinou to souvisi opét s naGasovanim, vnimanim prostoru,
rozhodnutim a naslednym provedenim. Je nutné byt variabilni a umét ovladat mi¢ proto, aby hraci méli
Sirsi rejstrik pfihravek, které mohou pouzit a nechybovali pod tlakem a v rychlosti.

Co se ty€e pohyboveé prapravy, tak dlouhodobé apelujeme na nutnost pfipravy hraca po fyzické strance.
Basketbal je stale rychlejSi a agresivnéjsi a pokud chceme konkurovat t€ém nejlepSim, je potfeba
kondi¢ni stranku hraca neustale lepsit.
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KempU se zUc€astnilo vice nez 200 hraca, ktefi nyni hrdé nosi tricka s napisem ,Future in My Hands" a
ja véfim, Zze pochopili, Ze jejich rozvoj je primarné v jejich rezii.

Dékuji vSem oblastnim organizacim, trenér(im a rodi¢im za spolupraci.

Oteviené kempy bychom radi organizovali i v dalSich sezénach a uvitame urcité i vétsSi ucast
prihlizejicich trenéru ¢i rodicl.

Zpracovala: Milena Moulisova
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Nazev:

Datum:

Zaméfeni:
10° 1.
10° 2.
15 3.
10 4.
10° 5.
15 6.
5 7.

KEMP U13 - Plzeri (oblast Zapadni Cechy, Karlovy Vary) - chlapci

8.04.2024 (9:15 - 10:30, 11:30 - 12:45)

Strelba, zakonceni a pfihravky v hernim prostredi

Uvod, seznamka

Dvojice. Volny pohyb po télocvi¢né. S kymkoliv si prihravat z driblinku a neustale ménit dvojice.

Varianty: urcit druhy pfihravek, reakce na vizualni signal trenéra - zakonceni

Rozcviceni - ballhandling, stabilita, mobilita, kloubni pohyblivost

Pair shooting:

Utoénik si sdm vybird pozici mimo TH. Reakce na obrdnce. PaZe dole = stiela. Paze nahofe, close out = najezd.Ter¢ = pfihravka.
Pair passing:

Uprostred télocvicny dle T prihravky ve dvojici (off the dribble apod.)

Fast shot: dle drovné a ¢asu

Dvojice. Stfelec ma mic v blizkosti koSe. Obrance je od néj na vzdalenost 1,5 paze. Strelec zahdji aktivitu obtocenim mice kolem téla, tim da
signal obranci k pohybu ke strelci, ktery nasledné stfili pod tlakem. Stfelec 3 opakovani a vyména (min 3x).

Varianta: pfidavat/ubirat obtiznost, nap¥. obtoc¢eni a Uder, pouze tUder

Zizala

Trojice - 2 mice. Dva hraci si pfihravaji bokem ke kosi na perimetru. Treti se ¢elem ke kosi snazi najit vhodny ¢as na proniknuti do koSe mezi
dvéma prihravajicimi si hraci.

a) pouze najezd utocnika a 2. hrace, ktery zrovna ma mic

b) z hrace, ktery zrovna mi¢ nema se stava obrance (pro starsi vékovou kategorii)

2x2 s omezenim obrance

Ctvefice. Prihravky mezi Gtoéniky. Obranci se snazi o dotyk mice, ale nesmi se hnout nohama z teréikt/uréené ¢ary. Utoénici si 10x prihraj
jdou do zakonéeni.

O]
Varianta: 1/2 hristé = Utok pouze na 1 ko$ é :

Varianta: celé hristé = utok na kterykoliv ko$
Omezeni: moznost urcit, jaké zakonceni chceme (stop jump, slabsi ruka apod.)

Gulas - hra 3x3, 4x4 - Basketbal na celé hfisté nebo na poloviné hiisté (dle celkového poétu hract a kost)

GZ=)BASKETBALL

QY

XoL

ce

Celé hristé. Ve stfedu hfisté se pohybuji vSichni hraci. Trenér nékomu hodi mic a jeho tym se stava utocicim druzstvem. Hra po dobu 1 minuty. 3x celkem, pak vyména.

a) je uréeno, kdo kam utoci

b) hrac si mdze vybrat, kam bude tym Gtocit

Bez driblinku. Driblink si tymy mohou "vydélat" uspésnym zakoncenim (1 kos = 1 Uder v dalSim utoku).
Polovina hraca - ballhandling s osobnosti nebo trenérem.

Kompenzace
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