Shrnuti KBN 2016-17

Podkosové hracky 1

11.-12. 12. 2016 Brandys nad Labem

Kemp basketbalovych nadéji divek pro podkoSové hracky se konal 11. — 12. 12. 2016 ve Sportcentru
Brandys nad Labem. Méli jsme zde 9 novych jmen. Nékolik hra¢ek bylo z kempu opét omluveno kvali
zapasovému vytizeni v ZBL. Presto se se$la velmi kvalitni skupina doplnéna o 2 kfidelnice a jednu
mlad&i hracku, ktera byla povoldna na posledni chvili za zranénou Vitulovou. Vedeni kempu se stejné
jako na predchozim kempu ujala Milena Moulisova — Gsttedni trenérka CBF, Petr Treml — vykonny trenér
KVBMD, Stanislava LukeSova — vedouci fyzioterapeutka, Jana Hradilova — trenérka a fyzioterapeutka,
technicka vedouci, Erika Tremlovd — masérka, hostem a osobnosti kempu byla Ivana Velefova —
trenérka.

V podzimni ¢asti kempU se vénujeme zejména hernim ¢innostem jednotlivce s dirazem na detaily. U
podko$ovych hracek jsme se snazili klast diiraz na kvalitu hry 1x1 z pohledu utoku zady ke koSi i celem
ke kosi z dolniho postaveni (tzv. low post) a z horniho postaveni (high post), na &teni obrance, volbé
nejvhodnéjSiho uvolnéni s mi€em i bez mice a uto€ny i obranny doskok. Bylo pfijemné zjistit, jak jsou
~pivotmanky“ velmi schopné vnimat své télo, stejné jako pokyny trenérd, meély velkou snahu upravovat
detaily, které jim trenéfi vytykali.

Rehabilitace po naroéném zapasovém programu je pro hracky jiz samoziejmou soucéasti nedéiniho
veCera. Fyzioterapeutka a zaroven basketbalistka Stanislava LukeSova se pokusila pfiblizit hrackam
vnimani vlastniho téla, jednotlivych pohybl v souladu s dychanim, spravné drzeni téla apod. stejné jako
na predchozich kempech kfidel a rozehravacek.

Kompenzace zatizeni hracek z tréninku a utkani by méla byt souc¢asti individualni i tymové ¢innosti.

Hracky se seznamily jak teoreticky tak prakticky s hlubokym stabilizanim systémem patefe (HSSp).
VyzkouSely si jeho zapojeni v riznych polohach (leh na zadech, bfise, sed, stoj). Cvi€eni bylo zaméfeno
i na dychani, které Gzce souvisi s jeho aktivaci. Dale jsme se vénovaly spravnému protazeni vybranych
svalovych skupin v&etné jejich vnimani a stejné tak jejich posileni.

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



Shrnuti obsahu tréninkovych jednotek

1. Technicka priprava

Ballhandling
- Variabilita ¢innosti s mi¢em:
o Kuzele
o Reakce na opticky, akusticky povel — gnostické funkce
Driblink
o Vpred a vzad
o Silovy driblink
o Driblink spojeny s dalSi ¢innosti
Strelba

- Stfelba po zastaveni krokem (leva-prava, prava-leva) — prace nohou, rychlost provedeni, vyuziti
sily nohou, dopad po stfelbé& (ne na jednu nohu!)

Uvolnéni hracky bez mice
-V dolnim postaveni
o Navazani kontaktu s obrancem, kontakt s obrancem (bumper)
o ,Ter*=ukazani si pro mi¢
o Prace nohou (footwork)
- Vybéhnuti do rychlého protiutoku (postranni koridor) — pro hracky v pfipadé postaveni na
perimetru

Uvolnéni hracky s mi¢em v dolnim postaveni
- Chyceni mice
- Silovy driblink
- Prace nohou (footwork)
- Prace s rychlosti pohybu (zména rychlosti)
- Varianty zakoné&eni
o Drop-step ke koncové Care
o Up&under ke koncové ¢are i do stiedu hfisté
o Vicenasobny driblink do stfedu — 2 varianty:
= 1.obratka zpét, zakon&eni pfes hlavu
= Predni obratka a stfela
- DalSi zdurazfiované detaily:
o Sila trupu (core), nohou a hyzdi, Siroky a nizky tedy stabilni postoj
o Chin the ball = drzeni miCe ve vySce brady s lokty od sebe po doskoku i v zakonceni
o Ovladani mice prsty ruky

Uvolnéni hracky s micem v hornim postaveni
- Prace nohou (footwork) pfi zahajeni uniku z mista, hra 1x1
o Explosivni 1. krok
- Technika provedeni — naklon, rameno, noha, t€sné kolem obrance, kvalita driblinku

Doskakovani
- Obranné doskakovani

o Kontakt s uto&nikem — box out
o Odstaveni hra¢ky — obratka
o Prace pazi
o VUle doskakovat!!!
o Nacasovani (timing) vyskoku v reakci na mi¢ pfi doskoku
o Komunikace (,stfela“, ,zada®)

- Utoéné doskakovani
o Vybér pozice pro doskok jako reakce na pravdépodobnost sméru a sily odrazu mice
o Cinnost hragky pfi pohybu kolem obrance tzv. swim move
o Nacasovani (timing) vyskoku v reakci na mi¢ pfi doskoku



Prihravani
o Pfenos mice na perimetru
o Prihravka high-low pfes obrance
o Prihravka pod tlakem na uvolfujici se spoluhracku
o Velmi cCasta reakce na tlak — zména techniky (narovnani se, couvani,
neschopnost udrzet stabilitu a kvalitu pfihravky)
o Pfihravka do rychlého protiutoku - outlet pass

2. Takticka priprava
o Re$eni 1x1, &teni obrance, udrZeni pozice pfed obrancem po vyhozeni mige po
doskoku, hra pod tlakem
o Prehled o hra¢kach soupefek i spoluhrackach pfi uvolfiovani v dolnim postaveni
o Reseni pregisleni 2x1, 3x2

3. Mentalni pfiprava
o Komunikace (pivotka je ,lidr vzadu®, vidi cely utok a pfedevsim obranu pfed sebou)
o Sebedlvéra
o Koncentrace na udrzeni usili do konce provadéné innosti

4. Fyzicka priprava
- Vnimani vlastniho téla
- Dychani, spravné drzeni téla — ,valec téla“ (=hluboky stabilizaCni systém) a jeho vyuziti
v pohybu (soulad hrudnik — panev)
- Prevence zranéni
- Protahovani — strecink
- Posilovani ,core*
- Agility
- Nutnost kvalitni silové pfipravy u pivotmanek a s tim souvisejici kompenzace silové zatéze
(relaxace)
Doporuceni:
o posilovani zafazovat postupnymi kroky (napf. plank — v pfipadé nespravného
provadéni zacit cviky v lehu)
o cvi€eni s medicinbaly je mozné vyuzit pfi tréninku dané basketbalové Cinnosti
(navozeni silové pFipravy prabéhem konkrétniho basketbalového pohybu)
o posilovani zafazovat na zacatku tréninkové jednotky (pokud nasleduje naro¢ny
trénink), na konci tréninkové jednotky (pokud nasleduje leh&i trénink)
- Koordinace pohybu nohy/paze (napf. Panak =Jumping Jacks v raznych variantach, Hlava-
ramena-kolena apod.)

Priklady cviku:

Obr. 1 Protazeni zadni strany stehen (hamstringy) Obr. 2 Aktivace dolnich fixator( lopatek pfi napfimeném drzeni patefe
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Obr. 4 Vyuziti mice pfi aktivaci HSSp. Nacvik dychani do zad (bedra)
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Obr. 3 Protazeni rotator(i ky¢elniho kloubu

Obr. 6 Protazeni hamstringtl
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Obr. 8 Zapojéni tfupového svalstva pfi planku (vzpor lezmo)
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Obr.9  Protazeni m. illiopsoas Obr. 10 Aktivace HSSp
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Obr. 12 Snazsi varianta planku
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Obr. 14 Nacvik zapojeni HSSp v kleku na étyfech — ztizena
varianta

Obr. 13 Aktivace HSSp s vyuzitim obo o lokty v kleku (sedu)

Obr. 15 Nacvik spravné polohy chodidla na nestabilni plose



