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V tydnu 24.-28. srpna se konalo soustredéni v Déciné pro kategorii ul3 a ul5 holky
i kluci.

Ul5 HOLKY

Hned prvni den si holky ul5 i s trenérkou namazaly na chleba trail
béh kolem Pastyrské stény, zamecku Nebicko a kolem celé
Décinské zoo. Cely okruh byl zaroven naucna stezka, takze si holky
procvicily prirodopis jesté pred zacatkem skoly. DalSi dny uz byly

v tréninkovém procesu, kdy kazdy den mély tri tréninky. Jen ve
stredu se zménil tréninkovy plan a dévcata si vysly na Décinsky
Snéznik, cesta byla dlouha, hodné kopcovita a i pres néjaké to
narikani bylo vsechno na jednicku.

Holky si tyden v Déciné hodné uzily a uz tési se na dalsi vikend do
Ji¢ina na memorial Karoliny Dlouhé kdy odehraji tri zapasy.

Ul3 HOLKY

Holky si prvni den daly dvouhodinovy trénink s klukama ul3 a
posledni pul hodiny si proti sobé zahrali zapas. Dévcata mély stejné
jako holky z ul5 trikrat denné trénink a makalo se o 106. Holky
jako jediny mély celotydenni bodovaci hru, bodovalo se za
védomostni a fyzické dovednosti. Den odjezdu byl posledni
bodovaci trénink kde se ke konci konalo vyhlaseni. Ve stredu sli
spolecné s klukama ul3 dopoledne do bazénu a odpoledne do
Décinské zoo. Svérenci v zoo vidéli medvéda ktery umél tleskat,
naucil se to sam, rad totiz napodoboval lidi. Jsme na holky pysny
jak cely tyden namahy zvladly a stejné jako ul5 jakou na memorial
Karoliny Dlouhé do Jicina.

U15 Kluci

Na décinskou misi vyrazilo také druzstvo kategorie U15 chlapcu.
Po pondélnim odjezdu vlaku smérem na sever nasledoval po



prijezdu presun na ubytovani v krasném arealu décinského zamku.
Nasledoval prvni trénink v hale, ktery byl zaméren na aktivaci a
znovu dostani se do basketbalovych pohybu. V uternim dopolednim
tréninku jsme nahanéli fyzickou kondici, do tréninku byli zarazeny
drily na rychlostni vytrvalost a rychlost. Odpoledne se opét
trénovalo v hale a po veceri jsme opét dohanéli fyzicku pri vybézich
do kopce. Pri tretim dnu jsme dopoledne vyrazili na prochazku na
décinskou vyhlidku Kvadrberg a po obédé jsme se pri tréninku v
hale zameérovali na predevsim na obrannou fazi a vecer cekala na
kluky dvouhodinova, zaslouzena regenerace v décinském
aquaparku. Ctvrtek dopoledne jsme stravili opét v arealu
aquaparku, ale tentokrat pri tréninku v pisku. Jelikoz uz byla znat
na vétSiné hracu unava, odpoledne jsme opét zvolili aktivni
odpocinek v podobé 15 kilometrové tury po okoli DécCina. Tyden
tedy utekl jako voda a v patek se jiz cely tym odebral vlakem zpét
do svych domovu.

U13 Kluci

Kluci jeli na soustredéni s cilem zlepsit kondici a herni Cinnost.
Vloni hrali na malé kose, ale tuto sezonu uz budou hrat na kose
velké, coz je velky skok. Takze velkou cast pondélniho a uterniho
tréninku jsme vénovali tomu, aby si kluci zvykli na vysoké kose.
Kluci si museli zvyknout hodné rychle, jelikoz hned v ttery nas
cekalo prvni pripravné utkani proti klukiim ul3 z Décina. Sice
jsme toto utkani prohrali, ale aspon nam zapas ukadzal na cem vSem
musime zapracovat a co vylepsit. Nutno podotknout, ze kluci po
tak dlouhé pauze co méli, tak hrali velice slusné. Ve stredu jsme
méli volnéjsi den. Nejdrive jsme navstivili volejbalové hristé v
aquaparku Décin, kde jsme 2 hodiny trénovali v pisku. Pak jsme Sli
na chvili do bazénu, aby kluci mohli zregenerovat. Odpoledne jsme
navstivili zoo. Ve ctvrtek jsme odpoledne sehrali dalsi pripravné
utkani proti kolinskym holkam ul4. Toto utkani bylo hodné silové,
ale musi se nechat, ze kluci bojovali a i v nékterych situacich o rok
starsi holky potrapili. V patek jsme absolvovali vylet na Kvadrberg,
kam nas zavedl Sikovny pruvodce a trenér Michael Vicek.

K ¢lanku je pripojeno celkem 10 obrazka.
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