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KEMPY BASKETBALOVYCH NADEJi U15 - 2018

1. Sportcentrum Luhacovice

Terminy:
14.-16.10. 2018
28.—-30.11. 2018
4.-6.11.2018

Realizacni tym:
Trenéfi:

Technicky vedouci:

Kondi¢ni trenérka:
Fyzioterapeutky:

Hracska osobnost:

3. Sokol Dobfichovice

Sportovni centrum Luhacovice
Sportovni hala Klimeska, Kutnd Hora

TJ Sokol Dobftichovice

Milena Moulisova
Petr Treml st.
Petr Treml ml.
Raina Smith

Enis Samouk
Jaroslava Deutschova
Martina Haklova
Erika Tremlovd
Magda Paclikova
Edita Sujanova
llona Burgrova
Eva Viteckova

(Ustfedni trenérka KVBMD)
(Vykonny trenér KVBMD)

(Asistent RD U15)

(Trenérka a hracka Slovan Litomérice)
(BS Praha)

(RD Zeny fotbal, Olymp Praha muzi)
(Lokomoce)

(Poliklinika Budéjovicka)

(Centrum fyzioterapie s. r. 0.)

(KP Brno, RD Zeny)

(byvald reprezentantka)

(byvald reprezentantka)

: ' Basketball
Federation



Czech
Basketball
Federation

Hracky:

Rocnik 2004

54 hracek

Plan pro hracky ro¢niku 2004:

Pfipravny kemp: 25.—-27.11. 2018 (misto bude upfesnéno)

Turnaj Bourges, Francie: 13.-17.12. 2018 (plus doprava)

1. pol. 2019 (realiza¢ni tym RD U15):
VT Unor, bFezen — misto a termin budou upfesnény na webu CBF
VT kvéten — misto a termin budou upfesnény na webu CBF
Cerven —turnaj Litva

VIZE CBF

INSPIROVAT — VZDELAVAT - SPOJOVAT
CiL KBN
1. INSPIROVAT — MOTIVOVAT — VNIMAT VLASTNI TELO
2. Rozvoj hracek
3. Vybér hracek pro dalsi sledovani
4. Rozvoj, vzdélavani, spoluprace trenéru
OBSAH

Shrnuti obsahu tréninkovych jednotek
*plan jednotlivych basketbalovych tréninkovych jednotek s celym tymem je soucasti této zpravy

1. Technicka ptiprava
Utocné Einnosti
Prdce nohou
- Zahdjeni uvolnéni s micem
o Zavreny unik (crossover step)
o Jab step a fintovani (naznaceni tniku kratkym vykrokem do hracky ¢i vedle hracky)
o Pocket (mirné pozastaveni mic¢e u boku driblujici ruky a zaroven kratky posun —roznozeni
nohou v naznaceni otevieného uniku)
Ballhandling, driblink
- Variabilita ¢innosti s mi¢em (vedeno v angli¢tiné):
o 1mic
o Citlivost koneckd prsta
o Reakce na akusticky povel — gnostické funkce
- Driblink
o vpredavzad
o silovy driblink
o driblink spojeny s dalsi ¢innosti, ve ztizenych podminkach (pretlak apod.)
o zmény sméru ¢i rychlosti - napt. hesitation (zavahani), inside-out (naznaceni dovnitf a ven),
crossover (prohozeni pred télem), pocket

Uvolnéni hracky bez mice, chyceni mice a prdce nohou (footwork)
- Pracovat s rychlosti pohybu (zména rychlosti)
- Kontakt s obrancem
-, Ter¢” —ukazanisi o mic¢
- Zastaveni pfi chyceni mice, dotoceni ¢elem ke kosi
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Uvolnéni hrdcky s micem
- Trojnasobné nebezpecény postoj
- 1x1z perimetru
o Explosivni 1. krok
o Co nejkratsi cestou ke kosi
- Technika provedeni — naklon, rameno, noha, tésné kolem obrance, kvalita driblinku
- Uvolnéni hracek s mi¢em z dolniho postaveni (individudini trénink pro pivotmanky)

Prihravani
- Prihravka po doskoku — outlet pass
- Prihravka v rychlém protiutoku na dobihajici hracku (trailer)
- Prihravka v rychlém protiutoku na protéjsi zakoncujici hracku
- Prihravka pod tlakem na uvoliujici se spoluhracku
o Velmi ¢asta reakce na tlak — zména techniky (narovnani se,
couvani)
- Pfihravka po uniku ke kosi

Strelba
- Strelba po zastaveni krokem na obé strany
- Zakonceni z pod kosSe po uvolnéni (posun z dolniho postaveni)
- Zakonceni po chyceni mice v blizkosti kose delsim vykrokem ke kosi (drop step)
- Zakonceni po zastaveni krokem v rliznych vzdalenostech od kose (napf. po obrétce, po cross over, atd.)
- Technika stfelby — plynulost pohybu, drzeni mice

Obranné ¢innosti
Obranny postoj
- Zejména korekce polohy trupu

Pohyb v obranném postoji
- Poloha a pohyb pazi - pfi pfesunech a v postaveni obrance na slabé strané ¢asta absence prace paii
(zabrani prostoru)
- Close out — pohyb obrance k hraci s mi¢em, zacupitani, alespon jedna paZe nahore a okamZita reakce na
nasledny pohyb — hracky si nevéfi a ,,zaviraji“ utocnika na velkou vzdalenost, umoziuji tim volnou strelu.
V této kategorii je to mnohdy dostacujici, ale pro zvladnuti nasledné konkurence ve vyssich kategoriich
je nezbytné mit zautomatizovan ,tlak na mi¢“

,I\

Doskakovdni
- Prohlubovani zidkladniho navyku , brani na zada“
o 1. kontakt s hrackou (mirné bokem)
o 2.noha do prostoru mezi chodidla utocnice
o 3. nasledny pohyb (pfedni a zadni obratka)
- Komunikace

2. Takticka pfiprava
- Redeni 1x1, ¢teni obrdnce (omezeni obrance), hra pod tlakem
o 1x1z mista z perimetru
o 1x1 po driblinku (¢elem z pohybu, z mista z driblinku bokem)
- Hrabez clon — 2x2, 3x3, 4x4, sladéni Casového a prostorového faktoru
- Zaklady Read and react (Cti a reaguj) — uvolnéni hrace s micem a reakce hrace v dolnim postaveni

3. Mentalni pfiprava
- Komunikace (mezi hrackami, s trenéry)
o Verbalni komunikace
o Neverbalni komunikace



Czech
Basketball
Federation

- Pfistup k tréninku, nasazeni, snaha

- Sebedlvéra, respekt, vzajemna podpora - spoluprace, radost (have FUN)

- Nutnost ,mentalni kompenzace”

- Hodnoty hracek — vlastni uvédoméni hodnot hracky (radost ze hry,
komunikace, respekt, tolerance, apod.) a také predstava hodnot trenéra
z pohledu hracek (inspirace pro nas trenéry — komunikace, fair play, osobni
pristup a zdjem, dochvilnost apod.)

- Motivace (vnéjsi pfi TJ, pfi besedach s osobnostmi a vnitini vychazejici
z hracek)

4. Fyzicka priprava
e Tréninkové jednotky a prezentace vedené odbornicemi z oblasti fyzioterapie
*prezentace a souhrnna zprava je v pfiloze této zpravy nize

o (Casti tréninkovych jednotek zaméFené na kondi¢ni pfipravu pod vedenim kondiéni trenérky
* souhrnna zprdva véetné doporuceni je pfilohou této zpravy nize

Ptiloha:
1. Souhrnna zprava — fyzioterapie

2. Souhrnna zprdva — kondi¢ni trénink
3. Tréninkové jednotky - basketbal

Zpracovala: Milena Moulisova
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PRILOHA 1:
ZPRAVA FYZIOTERAPEUTICKEHO TYMU

Po celou dobu Kempu basketbalovych nadéji byly hracky pod dohledem fyzioterapeutek, které byly
pfitomny celému tréninkovému procesu véetné regenerace.

Nedilnou soucasti vsech kempl bylo zaméreni hracek na vnimani viastniho téla, coZ bylo i soucasti
teoretické prednasky.

Obsah pfednasky (shrnuti):

e Nejcastéjsi Urazy a bolesti v basketbale a proc vznikaji (nespravné provadény pohyb,
nedostatek regenerace, Spatné ¢i nedostatecné provadény strecink, Spatny anatomicky zaklad,
psychika)

e Principy centrace/decentrace — zaklady HSS, spravné drieni téla, spravné nastaveni
jednotlivych kloubt, opora nohy, spravné provedeni pohybovych stereotypl (napf. stielba na
kos)

e Jakym zplsobem dochazi k pretiZzeni téla hracky basketbalu = viechny nespravné provadéné
pohybové stereotypy (vyskok, doskok, stfelba, obranny pohyb, zmény sméru,...) — dlraz na
osové zatizeni kloubu, vnimani téla, atd.

e Zakladni principy HSS — stabilita trupu - proc je dullezZita v basketbale (zaklad pro praci
koncetin), funkce branice, apod.

e Prevence zranéni — vnimani svého téla, strecink, kompenzacni cviceni, regenerace (véetné
spanku a vyZivy)

e Nutnost spoluprace a komunikace mezi hrackou, trenérem, fyzioterapeutem, pfipadné dalSimi
¢leny realiza¢niho tymu

* celd prezentace je k dispozici na webu CBF

Po prezentaci nasledovalo praktické cviceni, které bylo zaméreno na protaZeni svall, které jsou
v basketbale nejvice zatéZovany (véetné téch, na které se ¢asto zapomina), aktivaci HSS, vnimani svého
téla, nacvik spravného provedeni strelby, obranného postoje.

e Chodidla

Jako vyznamnou ¢ast protazeni jsme kladly dliraz na uvolnéni a relaxaci chodidel. Hracky tuto ¢ast téla
velmi zanedbavaji.
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Obr. 1 Cviceni s chodidlem — aktivace abduktort prst
Obr. 2 Cviceni s chodidlem — uvolnéni jezkem
Obr. 3 Cviceni s chodidlem — posileni svalstva klenby nohy
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e Strecink

Postupné protaZeni kritickych nebo opomijenych svalovych skupin. Diraz byl kladen na spravné
provedeni a pfimérenost protazeni — nepfetahovat do bolesti, ale zlstat v ,tahu”, ktery postupné

povoluje:

- protaZeni zadni strany lytka (klasicky 1 dolni koncetina v zanozeni) — dliraz na Spicku zadni
nohy rovné, neuhybd => zde dvoji varianta na r{izné casti svalu:
— s natazenym kolenem (m. triceps surae)
— s pokréenym kolenem (m. soleus)
- protaZeni predni strany bérce — opieni hifbetu nohy do podlozky
- predni strana stehna — klasicky ve stoji (koleno nesmi uhybat do
strany)

varianta pro dalsi ¢ast svalu — m. rectus femoris, ktery je dvoukloubovy sval,
je tedy potreba dostat kycel do zanozeni + protdhnout stehno (viz. obrazek)
b - protaZeni zadni strany stehna — jak s pokréenymi,
tak s natazenymi
— doplnit o variantu
s prekfizenyma nohama — poté predklon (zacileno na m.
biceps femoris)

- protazZeni pFitahovacli stehna= rozkroceni ze Siroka, Spicky
nohou sméfuji rovné => preneseni vahy na jednu stranu, koleno
natazené;
— po vystfidani to stejné s pokréenym kolenem = kratké
pfitahovace stehna — tah spise ve slabinach

- protazeni zevnich rotatora kycle (viz obrazek) -chyby:
neuhybat uklonem trupu(tdhne u toho zadek, namahano ve
vSech basketbalovych pozicich; tyto svaly vyznamné
stabilizuji kycelni kloub, tedy celou dolni koncetinu)
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- protazeni zadovych svali — leh na zadech s pfitaZzeni dolnich koncetin k bfichu, rotace patere (timto

=/ %

ho svalu)

protahneme i velkou ¢ast prsni

- protazeni prsnich svall — spojeni rukou za zady a jejich postupné vytahovani nahoru (nutné pro
nepodporovani shrbeného basketbalového drzeni — shrbeny hra¢ ma horsi prehled na htisti a zkracuji

se mu svaly, které maji vytvaret oporu pro presnou strelu)
psu na ruce — loket tr&i nahoru, ne dopredu, NEZAKLANET SE!

(o]

protazeni trice
1 [

|

protaZeni svalli pfedlokti — jak pfedni, tak zadni strany predlokti

ProtaZeni flexor( zapésti
ProtaZzeni extenzorud zapésti

Po protaZzeni byl prostor pro zlepseni vnimani vlastniho téla a hlubokého stabilizacniho systému
patere — vleZe na zadech, s uvédoménim si postaveni hrudniku — nejsou odlepena bedra, bficho

aktivni (NE STAZENE, ale nafouknuté/napéchované vzduchem); toto je zaklad pro veskeré dalsi, t&73i
pozice a cviceni —i pro silové cviky! Obmény mohou byt zvySenim obtiznosti — mic v ruce, hazeni si —

vleZe na zddech, v postoji basketbalovém, pfi strelbé atd.)

Aktivace HSS Vyvojova poloha 3. mésice vleZe na zadech
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e Rolovani pomoci pénového valce (= roller)
Zlepseni krervniho obéhu sportovce (zvysuje pritok krve a uvoliiuje napéti svall)

1. ,,Slow Rolling” — pomalé rolovani
Idedlné Ize vyuZit po cvieni s odstupem potfebného ¢asu pro télo k tomu, aby se uvedlo do
optimalniho stavu. To znamena, Ze ,nerolujeme” ihned, kdy je télo , rozehiaté”, ale pockame na
zklidnéni celého organismu.
Vyhody pomalého rolovani:

Regenerace/rehydratace

Uvolnéni fascii

Uvédomeéni si téla
2. ,Fast rolling — rychlé rolovani
Vhodné pred sportovni aktivitou/vykonem.
Vyhody rychlého rolovani:

Stimulace mechanoreceptor( (Cidla, ktera nam pomahaji Iépe zpracovavat informace z
prostredi)

Zvyseni rozsahu pohybl

Svalova prdce = spalovani kalorii = pfispéni k hubnuti

Ukazky cviceni:

Zpracovala:
Magda Paclikova
Erika Tremlova
Milena Moulisova



Czech
Basketball
Federation

PRILOHA 2:
ZPRAVA KONDICNi TRENERKY

V prlibéhu vSech KBN se objevovaly v oblasti kondicni pfipravenosti hracek viceméné stejné
problémy a nedostatky.

Provazanost s fyzioterapeutickou péci byla nedilnou soucasti pfipravy a vysledky plsobeni u hracek
se prolinaji.

Vyrazné zkracené svalové skupiny:

(Quadratus lumborum — ¢tyfhranny sval bederni, lliopsoas — ohybac kycle, Rectus femoris — ptimy
sval stehenni, Adductory — svaly vnitini strany stehen, Hemstringy, flexory kycle, Triceps surrae —
trojhlavy sval lytkovy, Achillova Slacha), Vzpfimovace patere, prsni svaly, trapézy horni

Hlavni nedostatky:
Nedostatecné osvaleni
Problémy s vahou (vytvofit svalovou hmotu)
Svalové dysbalance
Pfedo — zadni asymetrie
Plochonozi
Spatné drzeni téla
Pretizeni v oblasti horni hrudni patere a Sije
Vyrazné oslabeny HSS (hluboky stabilizacni systém)
Casté protrakce a elevace ramen
Kolena ve valgéznim postaveni

Dale hrackam chybi rychlost, sila, akcelerace (dynamika), vybusnost, odrazova sila, maji problémy i
v oblasti vytrvalosti.

Oblast vytrvalosti (dlouhodoba zaleZitost):
béhem tréninku klesa schopnost dlouhodobé vykonavat cinnost v relativné velké intenzité na optimalni
urovni pro danou vékovou skupinu.
Doporuceni:
e zaméfit se na opakovana cviceni rychlostné obratnostniho charakteru s dostate¢né dlouhymi
intervaly odpocinku

e opakované provadéni cviceni a hernich prvk( v rdznych kombinacich

Pohyblivost:
dullezity zaklad pro spravné technicky provadény pohyb
spravné provedeni = prevence svalovych zranéni
schopnost provadét sloZité pohyby dané technickou strankou HCJ
Doporuceni:
e cviceni pro rozvoj pohybovych schopnosti (zacatek ¢i prvni polovina TJ, 10 -15 min)
e rlzné formy her, honicek, dale koordinacné narocnéjsi cviceni s méné opakovanimi v sérii,
prekazkové drahy, obmény béhu vpred, vzad, stranou, skoky, poskoky, pady, kotouly
e cviceni se zmé&nami sméru a rychlosti pohybu
e akrobaticka cviceni

e cvicenis i bez dopomoci
e Svihové cviky
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DulezZité: kompenzace, regenerace
nezadouci je hypermobilita

Obratnost: v basketbalu velice dileZité
schopnost pohotoveé reagovat sprdvnou koordinacné pohybovou ¢innosti na neoc¢ekdvané pohybové
ukoly
celkovd uvolnénost, pruznost
spojovani pohybu
rytmus
reakce
Doporuceni:
e cviceniindividudlniho charakteru

e zatazujeme cvieni podobnd charakteru hry
e zvétSovani rozsahu kloubni pohyblivosti

e cviceniv ménicich se podminkach

e cviceni pod tlakem

Odrazova sila a vybusnost:
Doporuceni:
o dulezZité je rozvijet smysl pro rytmus (forma hernich cviceni, pripravnych her, vidy s micem)

e vyuziti lavicek, atletickych prekazek

e odrazova cvi¢eni po seskoku z vyvySeného mista

Rychlost:
rychlé vnimani, mysleni a rozpozndvani situace na hfisti
rychlost vybéru a provedeni pohybu
¢asto ve spojeni s dynamickou silou a obratnosti
uméni provést rychle vsechny pohyby
Doporuceni:
e reakeni rychlost — cviceni provddéna na podnét, nasleduje rychld zména postoje ¢i polohy,
pfechod z klidu do pohybu s maximalni rychlosti
e akeni rychlost — opakované prekonavani kratkych usekd

e acyklicka rychlost — jednotliva specialni cviceni (hody, skoky, udery — snaha o maximalni
zrychleni v zavérecné fazi pohybu)

Sila:

méla by byt v souladu s vékem a télesnou vahou

zacit na zacatku ptipravného obdobi

pozor: u této vékové kategorie divek zalezi i na morfologické strukture svalu

pozor na kruhové tréninky

zaradit do tréninku 2- 3x tydné

nejméné 1 série

max. 6 — 8 opakovani (Iépe méné, ale spravné technicky), délka pos. jednotky 15— 20 minut
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Doporuceni:

zarazovat Upolova cviceni

cviceni ve ztizenych podminkach

vybusna sila — drobné hry, skokova a odrazova cviceni

pfirozené posilovani — vaha vlastniho téla, TRX, shyby, cvi¢eni na naradi v télocviné
Splh

ruckovani

rdzné visy

jednoduché cviky (hrazda, kruhy)

balanéni cviky

Dale doporucuji zaradit kompenzacni aktivity pro trup.

Korekce plochonozi — aktivné cvicenim svall plosky nohy.

Metody na protahovani uvedenych zkracenych svalovych skupin — protahovat pomalu, opatrné.

Cviky na aktivaci HSS - Bossu, gymball apod.

Pouze trénovat nestaci — doporucuji jist vyvazenou, pestrou stravu, dostatek zeleniny a ovoce, kvalitni
tuky, proteiny.

Pro potieby KBN zpracovala:
Ing. Jaroslava Deutschova
kondicni trenérka



Nazev: KBN 3 DOB }‘a
Datum: 5.11.2018 ’)
Cas: 9.00-11.30

Zaméfeni: 1st step, 1x1, 2x1, RP

Pomlicky: mice

9.00-9.05 uvop
1. Rozcviceni
9.05-9.20 Vseob. - rovnovaha, 1. krok bez mice
9.20-9.40 2. Uvolnéni hrace s micem - dvojice
a) z mista - zavfeny unik na stranu mice
b)z mista - jab/finta/zavfeny na opacnou stranu
c) z drib. - pocket - 1. na misté, 2. s vyrazenim sil. str.
d) totéz, ale s prohozenim (varianta?)
9.450-9.50 3. Teambuilding/hra
9.50-10.05 4. 1x0 - 6skupin/4kose, 6 opak. (2x na kosi)
a) 2x z mista - zavieny P, L
b) 2x z driblinku P, L
10.05-10.30 5. 1x1 - trojice (6 skup.) - 3 trojice na 1 kosi
3xUtok a posun - zména varianty
a) obrance dotyk trenéra
b) z driblinku z pohybu
c) z driblinku na misté - Utocnik postaveni bokem
d) po close out (obr. 5c) - 3xP, 3xL
10.35-10.45 6. RP - zahdjeni
a) zakonceni ktidlo
b) trailer
c) reakce naobranu T
. 2x1 - polovina hfisté, 2 skupiny
. Stielba - soutéZivé (pouze v pfipadé ¢asu)
. Kompenzace

10.45-10.55
11.00-11.10
11.10-11.30

O 00

DRIL 6.

DRIL 7.




Nazev:
Datum:
Cas:
Zaméreni:
Pomticky:
15.00-15.05

15.05-15.15
15.15-15.25

15.30-15.40

15.45-16.25

16.30-16.40

16.40-17.00

KBN 3 DOB
5.11.2018
15.00-17.00
2x0, 3x0, 3x3
mice

uvob

. Rozcviéeni

Vseob.

. Pfenos mice - 3x0
. Zakonceni ZPK - vsechny kose, trojice

drop step, 2 mice, 1 zakoncuje 5x, P-L

. a) 3x0 - perimetr

b) 2x0 - kfidlo + pivot, 2x2
c) 3x3

. Stfelba/Hry
mozno vloZit i v pribéhu TJ - dle situace
. Kompenzace

DRIL 4. a.

DRIL4. b.

DRIL 4 a

DRIL 2.

DRIL 4. c.




Nazev: KBN 3 DOB
Datum: 6.11.2018
Cas: 9.00-11.30
Zaméreni: Doskakovani, RP, pfesilové situace,1x1 uvolnéni bez mice, 4x4
Pomuicky: mice
uvob
9.00-9.15 1. Rozcviceni
Vseob. (zafadit kontakt)
9.15-9.35 2. Doskakovani - intro (dvojice - proti sobé, u kose)
9.35-9.55 3. RP-zahajeni 3x0
a) s nahozenim o desku
b) rotace hracek - reakce s nahozenim trenéra
10.00-10.20 4. 2x1, 3x2 - celé hriste
10.20-10.35 5. Uvolnéni bez mice - 1x1
10.35-11.00 6. Hra-4x4
11.00-11.30 7. Kompenzace
Zhodnoceni
11.30-11.35 8. Zavér KBN
DRIL 3.a.

DRIL 3. b.




