Z.apis z basketbalového tréninku: starsi dorostenky Valosun Brno

Pondéli 1.3.2010, 16:30 — 18:00
Hala Vodova, Brno — Kralovo Pole
Trenér: Kubinova

Pocet hracek na tréninku: 12

Rus$na ¢ast (10 min) :
- 5 okruhti kolem haly vyklusanim
- Postaveni na zékladni ¢afe, béhani na tam a zpét, dribling s mi¢em, stfidani pravé a
levé: skiping, liftink, zakopavani, beh vzad, zrychlovana rovinka, sprint

Pripravna ¢ast (10 min) :
- individudlni protaZeni pottebnych partii

Cviceni s mi¢em (20 min) :
- trénovani dvojtaktu ve dvojici, nahravky pres histé, stielba na ko§ zakoncena
dvojtaktem ( n€kolikrat opakovat), pozdéji se piidava jedena branici hracka
- dvojice nahravka doleva, nahravajici jde branit, situace jeden na jednoho

Stielba ( 15 min) :
- dvé druzstva, postupné sttidani péti pozic, z kazdé pozice 20 kost, po stielbé doskok
a zatazeni do druhého zéstupu

Individualni trénink (10 min) :
- individualni trénink dovednosti podle postaveni na hiisti ( dribling, rychlost, oto¢ky
s mi¢em, vyskoky, zrychleny pohyb po trojkové lajné )

Hra basketbalu ( 20 min):
- rozdéleni na dvé druzstva

Zavér (5 min) :
- vyklus dvé kolecka, individualni protazeni.

Vlastni zhodnoceni tréninkové jednotky :

Pted touto tréninkovou jednotkou jsem nemél nikdy ptilezitost navstivit basketbalovy trénink,
tudiz moje individudlni zhodnoceni miize byt zavadéjici.

Tréninkova jednotka byla podle mého nézoru ditkladné ptipravena i organizovana ze strany
trenérky, bylo vidét, ze dévcata jsou na jeji tréninkové jednotky zvykla. VSechna cviceni byla
provadeéna bez vétSich problémi a komplikaci. Mozna zavére¢na hra mohla byt o néco malo
kratsi, nebo mohli byt provedeny néjaké modifikace pro zpestieni.

Jinak jednotka prob&hla v pofadku a myslim si Ze na velice vysoké urovni.
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