Shrnuti KBN 2016-17

Kridla 1
27.-28. 11. 2016 Brandys nad Labem
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Kemp basketbalovych nadéji divek kfidel se konal 27. — 28. 11. 2016 tentokrat ve Sportcentru Brandys
nad Labem. Mé&li jsme zde 10 novych tvafi, které pfinesly novou energii. Nékolik hra¢ek bylo z kempu
omluveno kvali zapasovému vytizeni v ZBL. Vedeni kempu se stejné jako na pfedchozim kempu ujala
Milena Moulisové — Ustfedni trenérka CBF, Petr Treml — vykonny trenér KVBMD, Stanislava Luke$ova
— vedouci fyzioterapeutka, Jana Hradilova — trenérka a fyzioterapeutka, technicka vedouci, Erika
Tremlova — masérka.

V podzimni ¢asti kempl se nadale budeme vénovat zejména hernim ¢innostem jednotlivce s dlrazem
na detaily. Rehabilitace po naro&ném zapasovém programu je pro hracky jiz samozfejmou soucasti
nedélniho velera. Tentokrat jsme se vSak zcela umysiné vénovali této oblasti mnohem vice.
Fyzioterapeutka a zaroven basketbalistka Stanislava LukeSova se pokusila pfiblizit hrackam vnimani
vlastniho téla, jednotlivych pohyb(l v souladu s dychanim apod.

Snazime se kazdy kemp hrackam ukazat, Zze nejen hra s mi¢em, je soucasti jejich vykonu. V lofiském
roce jsme poukazali na mentaini stranku, letos chceme vyzdvihnout dlleZitost spravného drzeni téla a
kompenzace jejich zatizeni z tréninku a utkani.

Hracky se seznamily jak teoreticky tak prakticky s hlubokym stabilizaénim systémem patefe. VyzkouSely
si jeho zapojeni v rlznych polohach (leh na zadech, bfiSe, sed, stoj). Cviceni bylo zaméfeno i na
dychani, které Gzce souvisi s jeho aktivaci. Dale jsme se vénovaly spravnému protazeni vybranych
svalovych skupin v€etné jejich vnimani.

U kfidel jsme se snazili klast ddraz na kvalitu hry 1x1 z pohledu Utoku, na ¢éteni obrance a volbé
nejvhodnéjSiho uvolnéni s mi¢em i bez mice.

Inspiraci pro trenéry maze byt sestfih videa z kempu dostupny na webu CBF - KVBMD.



Shrnuti obsahu tréninkovych jednotek

1. Technicka priprava
Ballhandling, driblink
- Variabilita ¢innosti s mi¢em:
o Tenisové micky
o Kuzele
o Reakce na opticky, akusticky povel — gnostické funkce
- Driblink
o vpfedavzad
o silovy driblink
o driblink spojeny s dalSi ¢innosti

Uvolnéni hracky bez mice, chyceni mice a footwork

- Pracovat s rychlosti pohybu (zména rychlosti)

- Varianty zastaveni pfi chyceni mice
o Pred stfelbou — krokem, skokem
o Okamzity Unik bez zastaveni
o Pulobrat vpred
o Plobrat vzad

- Uvolnéni — vybéhnuti do rychlého protiutoku (postranni koridor)

Uvolnéni hracky s micem
- Prace nohou (footwork) pfi zahajeni Uniku z mista, hra 1x1
o Explosivni 1. krok
- Technika provedeni — naklon, rameno, noha, tésné kolem obrance, kvalita driblinku
o Mnoho hraek mélo problém s aktivnim krokem tésné& kolem obrance, 1.krok jim
sméroval do strany a tim davaly $anci obrankynim

Prihravéani
- Prihravka pod tlakem na uvolfiujici se spoluhracku
o Velmi ¢asta reakce na tlak — zména techniky (narovnani se, couvani)
- Prihradvka do rychlého protiutoku

2. Takticka pfiprava
- Reseni 1x1, Cteni obrance, hra pod tlakem
- Reseni precisleni 2x1, 3x2

3. Mentalni pfiprava
- Komunikace
- Sebedlvéra

4. Fyzicka priprava
- Vnimani vlastniho téla
- Dychani
- Spravné drzeni téla — ,valec téla“ (=hluboky stabilizaéni systém) a jeho vyuziti v pohybu (soulad
hrudnik — panev)
- Prevence zranéni
- Protahovani — strecink
- Posilovani ,core*



Priklady cviku:
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Obr. 5 Aktivace HSSp Obr. 6 Protazeni hamstringti
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Obr.9  Protazeni m. illiopsoas




