
 

 

 
 

KEMP ČBF U14 – CHLAPCI 
 

TERMÍN a MÍSTO:  

30.5. – 1.6. 2025, Sportovní centrum Brandýs nad Labem  

REALIZAČNÍ TÝM: 

Hlavní trenéři: Dušan Bohunický, František Rón 
Asistenti: Martin David, Jan Veselý, Josef Příhonský 
Kondiční trenér: Radek Pešík 
Fyzioterapeutka: Gabriela Němcová 
Vedoucí kempu: Jiří Novotný, Lukáš Rovenský 

 

CÍL KEMPU:  

1. INSPIROVAT – MOTIVOVAT 
2. Seznámit hráče se zásadami a koncepty výběru U15 a reprezentace U16 

3. Výběr hráčů pro další sledování 
 

NOMINACE:  

Celkově bylo pozváno 40 hráčů ročníku 2011, dva se omluvili těsně před        
zahájením kempu. 
Nominace byla sestavena hlavními trenéry kempu na základě sledování hráčů na  
VT regionálních výběrů (RV), turnaji RV 2024, MČR U14, Evidenčních listů trenérů RV a komunikace 
s klubovými trenéry. 

 



 

 

 

  

  

ZAMĚŘENÍ A OBSAH : 

 

Útočné principy 

a)      Push the ball – míč (driblinkem, přihrávkou) co nejrychleji na útočnou  
          polovinu, ohrozit koš. 
b)      Swing – swing – V případě, že míč nelze dostat jakýmkoliv způsobem do vnitřního prostoru,     
         snaha přenést míč co nejrychleji za osu hřiště. 
c)      Touch the paint – atakovat vnitřní prostor jakýmkoliv způsobem (přihrávka,  
          vnik, střela). 
d)      Spacing – fill the corners – v přechodové fázi obsadit co nejrychleji oba rohy za tříbodovým  
          obloukem útočné poloviny. Spacing všech hráčů v přechodové fázi. 
e)      Open shot – vystřelit z dobré pozice i z dlouhé vzdálenosti (za tříbodovým obloukem). 
f)       Zero point five – rozhodnutí hráče během 0,5 sekundy (střela, přihrávka, vnik). 
     

     

Útočné činnosti 

a)      Uvolnění hráče s míčem (ballhandling, driblink, push dribble). 
b)      Uvolnění hráče bez míče (vyplnění volných pozic, backdoor cut, zakročení obránce ve  
          vymezeném území, “banana” cut). 
c)      Přihrávání - razance přihrávky, pravá/levá ruka, rychlá reakce na postavení obrany. 
d)      Střelba - 0.5 sekundy na rozhodnutí při chycení míče.  
 
 

Obranné činnosti 

a)     Obrana hráče s míčem - celoplošný tlak na hráče s míčem, práce rukou. 
b)     Obrana hráče bez míče - deny defense na první přihrávku, flat triangle, 3/4 low post defense. 

  

 
 
 



 

 

 
Obsah tréninkových jednotek - hlavní část 

Tréninková jednotka č.1 - pátek 

1na0 z 45 s pasivním obráncem  

Přenos míče „swing swing“ z jedné strany na druhou přes osu hřiště. 
Hráč č. 3 vybíhá v okamžiku přenosu míče. Hra 1na1 okolo 
pasivního obránce (trenér).  

Focus: Kladen důraz na rychlost rozhodnutí a volbu typu nájezdu a 
zakončení. 

 
Organizace: Hráč č.1 jde do zástupu na střed kam přihrával, hráč 
č. 2 se posune do rohu, hráč č. 3 který zakončoval doskakuje míč 
a přihrává - outlet pass na hráče na 45, následně se zařadí za něj 
do zástupu. 
 
 
 
 
 
 
 
     
 

1na0 v přechodové fázi 
 
Hráč č.1 je v kontaktu rameno na rameno s hráčem č. 2 který má 
míč. Hráč č.2 startuje cvičení pohybem kolem kuželu a následně 
přihrává hráči č.1, který ve stejnou chvíli obíhá druhý kužel. Ten 
po chycení míče překonává pasivní obránce č.1 a č.2 a zakončuje. 
 
Focus: Přesná a rychlá přihrávka jednou rukou z driblinku, 
chycení míče v plné rychlosti a zároveň přehled o postavení 
dalších hráčů na hřišti, variabilita v úniku a zakončení. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

Organizace: Cvičení probíhá na obou polovinách hřiště. Hráč č.1 
který zakončil se zařadí do zástupu pro přihrávající a hráč č.2 
který přihrál se vrací do zástupu pro zakončující. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1na1 z 45                                                 
 
 Hráč č.1 startuje cvičení svým pohybem. Obránce vybíhá do 
„deny defense“ a snaží se zabránit přihrávce. Trenér přihrává 
míč do hry ze středu hřiště. Útočník po chycení míče hraje 1na1 
na maximální počet 3 driblinků. 
 
Focus: Rychlé rozhodnutí při chycení míče, „ball in the air, feet 
in the air“, těsná agresivní obrana.  
 
Organizace: Trenér na středu vždy dostane míč. Dvojice na 
koncové čáře, střídají se obrana - útok. 
 

 
1na1 v přechodové fázi  

 
Hráč č.1 je v kontaktu rameno na rameno s hráčem č. 2 který 
má míč. Hráč č.2 startuje cvičení pohybem kolem kuželu a 
následně přihrává hráči č.1, který ve stejnou chvíli obíhá druhý 
kužel. Z hráče č. 1 se stává obránce a dohrává se 1na1. 
 
Focus: Zahájení vniku při chycení míče v plné rychlosti, využití 
rychlosti, push cross. Z pohledu obrany co nejrychleji krýt hráče 
a vytvořit tlak na driblující ruku. 
 
Organizace: Cvičení probíhá zároveň na obou polovinách hřiště. 
Z obránce se stává po dohrání útočník a opačně. 
 
 
 
 
 
 
 
     



 

 

2na1 
 
Hráč č. 6 provádí „banana cut“ a tím se uvolňuje pro míč, ten do 
hry vhazuje hráč č.7. Obránce se snaží před vyhozením zabránit 
přihrávce a po vyhození brání situaci 2na1 přes celé hřiště.  
 
Focus: Rozhodnutí „push/pass“, přihrávka, spacing. 
 
 
Organizace: K obránci se ze zástupu za postranní čarou přidává 
po zakončení druhý hráč a útočí na druhou stranu.  Hráči, kteří 
zakončili, se po straně mimo hřiště vrací do zástupu. Mezi tím ze 
zástupu na druhé straně nabíhá proti míči další obránce, který 
brání situaci 2na1.  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Tréninková jednotka č.2 sobota dopoledne 
 
1na0 ve vnitřním prostoru s pasivním obráncem 

 
 
Trenér přihrává na 45. V tom okamžiku si hráč č.4 vytváří 
prostor ve vnitřním prostoru - „seal“, chytá přihrávku od hráče 
č.2 a zakončuje při pasivní obraně. 
 
Focus: Včasný „seal“-timing, kontaktní hra, variabilita 
přihrávky, variabilita zakončení, reakce na postavení obránce. 
 
 
Organizace: Zakončující hráč doskočí míč, přihrává na trenéra a 
zařadí se do zástupu na 45. Přihrávající hráč po přihrávce běží 
do rohu, kde chytá míč od posledního hráče v zástupu pod 
košem, provede face-up a náznak úniku do vnitřního prostoru. 



 

 

 
1na1 ve vnitřním prostoru 

 
Hráč č.2 začíná přenos míče „swing swing“ přihrávkou hráče 
č.1. na trenéra, který přihrává hráči č.3. do vnitřního prostoru. 
Hráč č.3 bojuje o pozici - „seal“ už v okamžiku přenosu míče. Po 
chycení přihrávky hraje 1na1 na maximálně 2 driblinky. Obránce 
po doskoku či obdrženém koši přihrává míč do zástupu na 45 a 
vybíhá „close out“ na středového hráče. Útočník vybíhá „close 
out“ na hráče na 45. Oba se zařadí do zástupu kam vybíhali.  
 
Focus: Včasný „seal“, razantní přesná přihrávka, rychlý close 
out po změně držení míče. 
 
Organizace: Dvojice - dva zástupy dvojic. Jeden pod košem 
útočník - obránce, jeden na trojce 45 - střed. 
Po „close out“ zůstávají hráči za trojkovým obloukem a 
přihrávající hráči se zařadí do zástupů dolů pod koš.  
 
 
 
 
 
 

 
 
2na2 45 + dolní postavení 

 
Trenér na 45 občas naznačí drive, jestli je obránce č. 1 připraven 
na „weak side help", následně přenáší míč přihrávkou na 
trenéra na středu. Ve stejnou chvílí se z rohu uvolňuje hráč č.1 
na 45 a chytá přihrávku. Hráč č.2. se snaží získat výhodnou 
pozici pro chycení míče. Pokud je volný, dostává míč od hráče 
č.1. 
 
Pokud není volný, hráč č.1 vniká do vnitřního prostoru. Při 
driblinku na střed zaujímá hráč č.2 pozici na koncové čáře, aby 
vytvořil mezi oběma hráči dostatečnou vzdálenost a prostor pro 
přihrávku. Při nájezdu po koncové čáře, odskakuje směrem do        

                                                                              středu hřiště. Dohrávají situaci 2na2. 
Focus: Rychlost reakce obou hráčů na pohyb míče, spacing, razance a načasování přihrávky. 
Organizace: Po dohrání vyměnit útok - obrana a následně přesun do druhého zástupu dvojic.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

3na3 v přechodové fázi - prolínačka 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Hráči hrají 3na3 na celé hřiště. Po zakončení/ ztrátě míče obraná trojice přihrává míč další trojici, která je 
připravená za koncovou čarou. Z útočníků se stávají obránci.  
 
Focus: Spacing – „ šířka“ postavení útočících hráčů, push the ball, obsazení rohů, touch the paint, celoplošný 
tlak na míč z pohledu obrany.  
 
Organizace: Trojice, útok - obrana ven. Trojice připravené v zástupech pod košem, světlý - tmavý tým. 
 

Tréninková jednotka č.3 
 
Up tempo drill – průpravné cvičení 

 
 



 

 

Hráč č. 5 z rohu vybíhá postranním koridorem a chytá míč od hráče pod košem – outlet pass. Po push drible 
zastavuje svůj pohyb až pod 45 a po použití zpětného driblinku přihrává na trenéra. Ve stejný okamžik 
vybíhá hráč č.8 z rohu na 45 a chytá míč od trenéra. Hráč pod košem bojuje o pozici s pasivním obráncem, 
dostává míč a zakončuje z vnitřního prostoru. Hráč, který do dolního postavení přihrával dostává míč od 
dalšího hráče ze zástupu v rohu hřiště a zahajuje „transition“ na druhou stranu, provádí „ push cross“, vniká 
směrem do středu hřiště a z vnitřního prostoru přihrává míč do rohu, následuje tříbodová střela. Střelec i 
přihrávající doskakují a ten, který doskočil, zahajuje cvičení pro dalšího hráče – „outlet pass“.  
 
Focus: Push push push, swing swing, touch the paint 
 
Organizace: Hráči se posunují o jednu pozici. 

 
 
 
 
3na2 prolínačka 
 

 
Hráči hrají situaci 3na2, po zakončení mají možnost útočného 
doskoku. Po koši či zisku obrany se zapojí k obráncům třetí hráč 
ze zástupu za postranní čarou a hrají 3na2 na druhou stranu. 
Útočníci po zakončení končí a vrací se mimo hřiště do základní 
pozice. Mezitím, nabíhají další dva obránci z druhého zástupu. 
Snaží se zabránit vstupní přihrávce a brání situaci 3na2. 
 
Focus: Spacing útočníků, rozhodnutí, jestli vyplnit roh, nebo 
sprintovat do vnitřního prostoru. Push – hráči i míč. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

 
 
3na3 na jeden koš 

 
Trenér začíná cvičení přihrávkou na hráče č.1 který je v pohybu 
směrem ke koši. Hraje 1na1 v postranním koridoru. Pokud 
nedokáže porazit svého obránce přenáší míč přes trenéra a zde 
následuje stejný pohyb jako ve cvičeních předchozích. Dohrává 
se situace 3na3. 
 
 
Focus: Spacing, načasování pohybu hráče v závislosti na pozici 
míče, 0.5 sekundy na rozhodnutí. 
 
Organizace: Útok - Obrana - posun o pozici.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
4na4 na jeden koš 

 
Stejný princip jako v předchozím cvičení, ale navíc je dvojice na 
druhé 45. Trenér pouze zahajuje vstupní přihrávkou. Dohrávka 
4na4 s principy up tempo game. 
 
Focus: swing swing, touch the paint, tlak na míč v obraně, 0.5 
vteřin na rozhodnutí - střela/drive/přihrávka 
    
Organizace: útok - obrana - změna pozice 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

4na4 v přechodové fázi 
 
Stejný princip jako ve 3na3 v přechodové fázi, přidá se čtvrtý hráč. 
 
Focus: Spacing, push the ball, vyplňovat rohy, touch the paint, 
celoplošný tlak na míč.  
 
Organizace: Čtveřice, útok - obrana out. Čtveřice připravené v 
zástupech pod košem, světlý -  tmavý tým. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4na3 přesilová situace s dobíhajícím obráncem 
 
Hráči začínají v tomto postavení - hráči č. 1 a 2 si přihrávají, na pokyn 
trenéra zahajují „transition“ na druhou stranu. Obránce č. 8 musí od 
kuželu nejprve vyšlápnout koncovou čáru a pak se vrací do obrany. 
Tím vzniká situace 4na3 s dobíhajícím obráncem.  
 
Focus: Spacing, rim runner,  push the ball, vyplňovat rohy, touch the 
paint, využít volných prostorů a volného hráče v přechodové fázi, 
nepřejít open shot. Všechny činnosti v rychlosti. 
 
Organizace: útok - obrana - rotace na všech pozicích 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Tréninková jednotka č.4  

SCRIMMAGE   
Hráči byli rozděleni do 4 týmů po 8-9 hráčích. Odehráli 3 utkání 5na5/4na4 na polovině hřiště po 5 minutách 
systémem každý s každým. Ve druhé části - dvě utkání po 10 minutách na celé hřiště systémem semifinále, o 
3. místo/finále. Při utkání bylo po hráčích vyžadováno aplikovat herní prvky, které se během srazu naučili. 
Up tempo game a v obraně celoplošný tlak na míč a agresivní obrana první přihrávky. 
 

 
 
 



 

 

Warm – up před každým tréninkem 
 
 
Před každým tréninkem pracoval s 
hráči kondiční trenér Radek Pešík. 
V časovém úseku 20-30 minut 
proběhla aktivace těla, tonizace 
svalových skupin. Zahřátí, 
dynamický strečink s posilovacími 
prvky, úpolová cvičení. Skokanská a 
sprinterská cvičení a driblingová 
cvičení.  
 

 
 
Cooldown po každém tréninku 
 
Po každém tréninku měli hráči minimálně 15 minut dlouhý cooldown a protažení s fyzioterapeutkou 
Gabrielou Němcovou. 
 

Doprovodný program     
V pátek večer byla přednáška pod vedením Radka Pešíka na 
téma „Tělo jako pracovní nástroj“. Hráčům byly představeny 
základní principy zdravého stravování profesionálních 
sportovců a také základy péče o tělo v oblasti prevence a 
posilování. Následovala praktická ukázka posilovacích cviků v 
tělocvičně, kde si hráči vše vyzkoušeli v praxi.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
V sobotu ráno bylo u všech hráčů provedeno 
antropo měření – výška, výška v sedě, rozpětí paží 
a dosah. 
 
 
 



 

 

 
 

U16 Útočný koncept – Up Tempo Game 

V pátek večer František Rón prezentoval hráčům principy hlavního útočného systému 
reprezentace U16 včetně video záznamů (Up-Tempo-Game). 
U16 Obranný koncept 
V sobotu František Rón představil hráčům na videu a v prezentaci zásady obranného konceptu 
reprezentace U16. 
 

 
Zpracovali: Martin David, Jan Veselý, František Rón 
 

Děkuji všem členům realizačního týmu za výbornou týmovou práci, hráčům za skvělý přístup, 
soustředěnost a nasazení v tréninku. Sportcentrum Brandýs nad Labem nám poskytlo vynikající 
zázemí pro kemp. 

V případě zájmu o detailnější hodnocení celého kempu, resp. dalších dotazů 
ohledně organizace, tréninků, hráčů, mne kontaktujte. 
 
PaedDr. FRANTIŠEK RÓN 

Hlavní trenér U15 a U16 
+420 602 248 666  
fron@cz.basketball        
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