Basketbalovy trénink SKB Zlin Zeny A, 2. liga, trenérka Mizerova.

Datum: 9. 3. 2010
Pocet hracek: 10
Misto: Méstska sportovni hala Zelené, Zlin
Rozcvicka (15 min) - rozb&héni — kazdy 1 mic€ a volné rozbehani + stielba
- rozbéhani — na honénou, 2 chytaji — ve hie jsou dva mice, ten kdo ma
mi¢ nemuze byt chyceny
- skakani ptes Svihadlo — 10, 9, 8, 7,... na pravé, na levé, snozmo
Protazeni (10 min)

Cviceni:

Hracka €. 1 zaCiné na zk. ¢afe pod kosem. Hréacka €. 2 stoji po pravé ruce cca 2m od zk. ¢ary.
Hracky €. 3 pak cca 3m po levé ruce.

Prostiedni hracka hodi mi¢ hracce nalevo a bézi za ni. Hracka €. 2 hodi mi¢ hracce €. 3 a bézi
za ni. Pokracuje pfes celé hiiste.

(5 min)

Hrécka €. 1 stoji na zk. ¢aie pod koSem s mi¢em. Mic pfihraje hracce €. 3 a ta driblingem
pokracuje az do zakonceni. Hracka €. 2 pfihraje mi¢ hracce €. 1, ta driblingem pokracuje do
1/3 htisté. Nasleduje prihravka na hracku €. 2, ktera pokracuje do zakonceni.

(5 min)

Hracky ¢. 1 a 2 stoji na zk. ¢afe s micem. Hracka €. 3 nabiha z ptilky proti hracce €. 1, obdrzi
ptihravku a zakoncuje dvojtaktem nebo sttelbou a mic si dosko¢i. Hracka ¢. 1 mezitim nabiha
proti hracce €. 2, obdrzi piihravku a zakoncuje. Celé s n¢kolika opakovanimi.

(5 min)

Hracka €. 1 stoji s micem na zk. ¢are, hracka €. 2 proti ni cca 2 metry. Hracky si do pulky
ptihravaji bez driblingu. Od pulky se hracka €. 1 snazi zakoncit a hracka €. 2 brani.
(10 min)

Hracka €. 1 si nahazuje mic o desku a doskakuje. Hracka €. 3 piebiha do rohu a ¢eka na
piihravku od hracky €. 1. Hracka €. 2 se snazi prihravce zamezit a brani poté protiutok 2 na 1.
(10 min)

Pétice hracek utoci bez obrany. Po zakonceni se ze dvou hracek stavaji obranci a nasleduje
protitutok 3 na 2.
(5 min)

Na zavéer 10 minut hra a 5x dva trestné hody na vydychani.
Protazeni (10 min)



Zhodnoceni

Cely trénink byl zaméten na nacvik Gtoku. V prvni poloviné bez obrany s dliirazem na rychly
ptechod z vlastni poloviny na polovinu soupeie. Ve druhé poloviné tréninku byl utok doplnén
o obranu. Skladba tréninkové jednotky byla v potadku, na ivod dostate¢né zahtati v podobé
rozb&hani a naslednych preskoki pies Svihadlo. Poté nasledovalo protazeni, nasledné jiz
zminénd cviceni a nakonec byla zafazena hra. Zavérem na vydychani a uvolnéni trestné hody
a protazeni.
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