Shrnuti KBN 2016-17

Rozehravacky 1

13.-14. 11. 2016 Dobrichovice

Prvni kemp basketbalovych nadégji divek v letoSni sezdéné& probéhl 13. — 14. 11. 2016 tentokrat v
Dobfichovicich. Sesly se zde hracky oznacované jako rozehravacky. Ro¢nik 2000 pfivedl na kemp nové
tvére, které se ho jesté v minulosti neu€astnily. Vedeni kempu se ujala Milena Moulisova — ustfedni
trenérka CBF, Petr Treml — vykonny trenér KVBMD, Stanislava LukeSova — vedouci fyzioterapeutka,
Jana Hradilova — hracka, trenérka a fyzioterapeutka, Erika Tremlova — masérka a Ivana Hradilova, ktera
se postarala o technické zajidténi kempu.

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 vecera. 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( v souladu s dychanim apod.

Snazime se kazdy kemp hrackam ukazat, Zze nejen hra s mi¢em, kdyz to zjednodus$im, je soucasti jejich
vykonu. V lonském roce jsme poukazali na mentalni stranku, letos chceme vyzdvihnout dulezitost
spravného drzeni t&la a kompenzace jejich zatiZeni z tréninku a utkani.

Hracky se seznamily jak teoreticky tak prakticky s hlubokym stabilizaCnim systémem patefe. VyzkouSely
si jeho zapojeni v rlznych polohach (leh na zadech, bfiSe, sed, stoj). Cvi¢eni bylo zaméfeno i na
dychani, které uzce souvisi i s jeho aktivaci. Dale jsme se v&novaly spravnému protazeni vybranych
svalovych skupin véetné jejich vnimani.

Rozehravacky ukazaly svou silu i své nedostatky a ujistily se, Ze je potfeba neustale pracovat na
detailech provedeni jednotlivych &innosti zejména s mic¢em. V tréninkovych jednotkach se snazime
s hrackami komunikovat a chceme po nich, aby si uvédomovaly, pro¢, které cvieni provadéji. Zaroven
jsme zkouSely navozovat situace, kdy mohly projevit svij ,leadership®, ktery by mél byt soucasti rejstriku
kazdé dirigentky hry.

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/mici:

o 2mice

o 3 mice

o Obruce

o Sedatka

o Tenisové micky

o

Odpor ¢i naruSovani rovnovahy 2. hrackou — navozovani hry pod tlakem
- Driblink vpfed a vzad
o zejména zvladnuti driblinku vzad bylo pro nékteré hracky problematické

Uvolnéni hracky bez mice, chyceni miée 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 Pulobrat vzad

Uvolnéni hracky s micem
- Zvladnout vice variant zakonceni (napf. stop jump, floater, pfes hlavu apod.)
- Prace nohou (footwork) pfi zahajeni uniku z mista, hra 1x1
o Explosivni 1. krok

Prihravani
- Prihravka pod tlakem na uvolfujici se spoluhracku na perimetru
- Prihravka do rychlého protiutoku

2. Takticka priprava
- Reseni 1x1, &teni obrance, hra pod tlakem
- Reseni pregisleni 2x1
- Zahajeni rychlého protidtoku — duraz na rychlost a v€asny rozhled po hfisti

3. Mentalni pfiprava
- Bytlidrem
- Komunikace

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:

Obr. 1 Protazeni zadni strany stehen (hamstringy) Obr. 2 Aktivace dolnich fixator( lopatek pfi napfimeném drzeni patefe

Obr. 6 test flexe trupu se zapojenim m.iliopsoas (flexor ky€el.kloubu)

Obr. 7 Protazeni vzpfimovacu patefe do flexe Obr. 8 Zapojeni trupového svalstva pfi planku



Obr.9  Protazeni m. illiopsoas Obr. 10 Aktivace HSSp



