
 

KEMP ČBF U14 – DÍVKY 

   TERMÍN a MÍSTO: 11. – 13. 5. 2026 Sportovní hala Klimeška, Kutná Hora 

 

   REALIZAČNÍ TÝM: 
Milena Moulisová Šéftrenérka dětí a mládeže ČBF, Hlavní trenérka kempu                                                                

Jiří Novotný   Předseda KBDM ČBF, Manažer kempu                                                 

Pamela Effangová RV U14 Střední Čechy, hráčská osobnost, lektorka, trenérka 

Jan Ornst  RV U14 Střední Čechy, Tj Sokol KLadno 

Anna Svobodová  RV U14 Severní Čechy, Lvice Litoměřice 

Šimon Wojnar  Trenér dětí a mládeže (Morava), RD U15 

Václav Kubát  RV U14 Západní Čechy, BK LOKO Karlovy Vary 

Kateřina Benedová Fyzioterapeutka, lektorka kempu  

 

Tým pro realizaci testování: Michal Kocián, Natálie Horsáková, Lukáš Sychra       

 

   CÍL KEMPU 

1. INSPIROVAT – MOTIVOVAT  

2. Komplexní rozvoj hráček v prostředí, které jim to umožní 

3. Rozvoj, vzdělávání, spolupráce trenérů 

4. Výběr hráček pro další sledovaní (koučovatelnost, pohybový talent, skills, 

potenciál atd.) 

 

 

   HODNOTY KEMPU 

(každý den byly vybrané hodnoty zdůrazněny a komentovány)  

1. ZDRAVÍ – prevence, kompenzace 

KOMUNIKACE – základ důvěry a respektu 

KAIZEN – neustálé zlepšování 

2. RESPEKT – k ostatním, k sobě, k pravidlům 

SEBEHODNOTA – silné a slabé stránky  

SPOLUPRÁCE – kolektivní sport, na hřišti i mimo něj 

3. ÚSILÍ – maximální, ovlivnitelné hned, souvisí s trénovatelností 

PŘÍSTUP – kolektivní, sebevědomý, maximální 

MOTIVACE – zejména vnitřní 

 

 



 
 

   NOMINACE: 

Hráčky ročníku 2012 

Celkový počet: 37 hráček 

 

Proces výběru hráček ročníku 2012 probíhal průběžně v průběhu celé sezóny na základě dlouhodobého a 

systematického sledování jejich výkonů v klubových trénincích, soutěžních utkáních i při regionálních akcích. 

Konečná nominace 37 hráček vzešla ze společné diskuse trenérů regionálních výběrů, klubových trenérů a 

Trenérů dětí a mládeže ČBF. 

Při výběru jsme nezohledňovali pouze aktuální výkonnost, ale také perspektivu dalšího rozvoje jednotlivých 

hráček. Hodnocení se opírá o technickou úroveň, herní a taktické chování, stejně jako o mentální a pohybovou 

připravenost. Zároveň jsme chtěli některé hráčky, které se nepředstavily na vrcholném turnaji MČR, vidět v 

konkurenčním prostředí, a proto dostaly prostor právě na tomto kempu. 

Účast potvrdila většina oslovených hráček. Výjimku tvořily především případy, kdy termín kolidoval s osobním 

zahraničním programem nebo s klubovými povinnostmi v rámci mezinárodní konfrontace MEL (BK Žabiny Brno). 

Je přirozené, že s ohledem na individuální vývoj, biologickou zralost i herní posun mohou v budoucnu dostat 

příležitost také další dosud neoslovené hráčky.  

 

 

 

 

  Jméno Klub   Jméno Klub 

1. Blechová Rozálie HB Basket 19. Martynová Adele HB Basket 

2. Boršoš Saskia Basket Slovanka 20. Mladá Tereza ŠBK Sadská 

3. Čermáková Olivia Basket Slovanka 21. Němcová Jolana K2 Prostějov/Tygři Praha 

4. Dušková Sofie Sokol Hradec Králové 22. Neprášková Magdaléna Levhartice Chomutov 

5. Galiová Matylda Lvice Litoměřice 23. Piloušková Diana Tygři Praha 

6. Horáková Karina Sokol Hradec Králové 24. Popová Ema BC Benešov 

7. Houserová Sofie Válečnice Děčín 25. Přistálová Bára Basket Opava 

8. Hubníková Tereza SBŠ Ostrava 26. Rosecká Viktorie Vlčice Žďár 

9. Hůlková Anna OSK Olomouc 27. Řezníčková Anna Tygři Praha 

10. Imramovská Lucie Vlčice Žďár 28. Smeets Emma BK Sojky Pelhřimov 

11. Jurašek Andrea Vlčice Žďár 29. Susková Johana Válečnice Děčín/Lynx Liberec 

12. Karlová Aniela Vlčice Žďár 30. Škoulová Dorota Lvice Litoměřice 

13. Kárová Adéla OSK Olomouc 31. Štiková Rozálie HB Basket  

14. Kazdová Ilona BSK Jičín 32. Vampolová Adéla Vlčice Žďár 

15. Krýslová Linda BK Tachov 33. Vaňková Veronika Basket Slovanka 

16. Křížová Anna Basket Slovanka 34. Volčková Jasmína K2 Prostějov 

17.  Kvíderová Veronika Levhartice CHomutov 35. Vosáhlová Viktorie Sokol Hradec Králové 

18. Malá Anna Loko Trutnov 36. Wojnarovská Anna SBŠ Ostrava 

   37. Zemanová Kateřina BC Benešov 



 
 

   OBSAH  

Shrnutí obsahu tréninkových jednotek  
*plán jednotlivých basketbalových tréninkových jednotek je součástí této zprávy  
KRITICKÁ MÍSTA – CHYBY K ODSTRANĚNÍ: v textu modře 
 

1. Technická příprava – herní činnosti jednotlivce 
Útočné činnosti 
 
Uvolnění hráče s míčem (ballhandling, driblink)  
Technika: 

- „Cross jab“ = prohození míče před tělem a pohyb těla hráče na opačnou 
stranu (v pohybu z driblinku využitelné ve hře 1x1 při postavení obránce čelem 
k útočníkovi)  

- „Hostage dribble“ = driblink, kdy se útočník dostává předkročením před 
obránce, má ho na zádech a aktivním tlakem zády ho zastavuje v pohybu vpřed 
(určitá předpříprava i pro dovednosti spojené s řešením clon na míč) 

- „Side dribble“ = driblink stranou (ideální k rozhýbání obránce)  

- manipulace s míčem, práce s horní polovinou pláště míče 

- uvolnění s míčem na co nejméně úderů (efektivita bez 
zbytečných úderů na místě) 

- aktivita nedriblující paže 

- změny směru a rychlosti 
 
Taktika 

- čtení obránce a proměnlivých podmínek, reakce, rozhodování (na svého obránce i na obránce, který 
vypomáhá) 

- obránce je čelem v dobrém postavení i postoji („chest2chest“), obránce je u ramene (využítí hostage 
dribble), obránce je za útočníkem 

 
DOPORUČENÍ: 
Jednoduchost provedení, hledat přímá řešení, rychlejší reakce a s nimi související čtení soupeře. Hodně hráček 
má řešení připravená předem. 
Efektivita driblinku (časté používání „nulového úderu“ tj. driblink bez efektivity). 
Složitější koordinačně náročnější driblinkové obměny dostávaly hráčky mimo komfortní zónu, což je žádoucí. 
Pracovat na variabilitě změn směru. 
Apelovat na používání obou rukou (výrazně převažuje silná driblující ruka). 
Trénování driblinku v kombinaci s další činností (přihrávka, střela). 

 
Přihrávání 

- čtení obránce a proměnlivých podmínek, reakce, rozhodování 

- volba přihrávky do určitého prostoru 
 

o Přihrávky z driblinku (L, P) 
o Přihrávka na hráče v dolním postavení po uvolnění 
o Přihrávka na uvolňujícího se hráče na perimetru na slabé straně 

(roh, úhel) 
 



 
 

DOPORUČENÍ: 
Schopnost přihrát přesně, rychle a efektivně (v pravý čas). 
Síla/razance přihrávky.  
Načasování přihrávky. 
Přihrávky by měly být součástí každého tréninku, ideálně v herním prostředí! 
Trénování přihrávek v kombinaci s pohybem, s driblinkem. 
Využívání fintování. 
 
Střelba 
Střelba z místa po přihrávce, z pohybu po driblinku ze dvou nohou 

- technika střelby – plynulost pohybu, držení míče, postoj, stabilita 

- rychlost střelby, vypuštění míče  

- vkládané střelecké bloky během tréninkových jednotek (počet pokusů!)  

- zakončení z pod koše pod tlakem 
 
DOPORUČENÍ: 
Technika střelby může být do určité míry velmi individuální. Ale určité aspekty jako je 
plynulost jsou zásadní pro budoucí střelkyně. Plynulost pohybu je přerušovaná, často chyba vychází 
z nedostatečné práce nohou nebo ze špatného držení míče! Zároveň je velmi diskutabilní individuální koordinační 
i silová připravenost hráček pro určité tipy střel (např. z dlouhé vzdálenosti).  
Apelovat i u vyšších hráček na rychlost střely s výskokem (nejsou k tomu často nuceny menší soupeřkou). 
Kolena směřují k sobě (oslabené svalstvo). 
Činnost nestřílející ruky – brzy opouští míč, míč v dlani. 
Rozhodování, zda vystřelit nebo přihrát či jít do koše, je nutné aktivně trénovat. 
 
Zakončení z pohybu  

- reakce na obránce a využití jednotlivých variant 
- držení a poloha míče 

o Floater 
o Eurostep (úhybný dvojtakt)  
o „Japonec“ (zastavení na 2 nohy s vykročením)  
o Zakončení po odrazu ze stejné nohy jako je střílející ruka 
o Zakončení z 1. kroku dvojtaktu 
o Zakončení z opačné strany koše („reverse“) 

 
DOPORUČENÍ: 
Apel na variabilitu zakončení. 
Práce nohou, s těžištěm, s rychlostí i plynulostí pohybu. 
Výskok při zakončení by měl jít za míčem, ne za desku, do autu apod. (pohybová a koordinační připravenost). 
Reakce a rozhodování na obránce. 
 
Uvolnění hráče bez míče 

- reakce a rozhodování v herním prostředí 
- časoprostorové vnímání 

o pohyb hráče v dolním postavení na slabé straně po úniku z perimetru („volant“) 
o pohyb hráče na perimetru na slabé straně po úniku z perimetru (viz diagramy níže) 

 
DOPORUČENÍ:  
Načasování uvolnění. 



 
 

Volba místa pro uvolnění. 
Nalezení vhodného úhlu pro přihrávku („passing angle, passing lane“). 
Připravenost hráček pro přijetí přihrávky. 
 

2. Taktická příprava 
 

- útočné principy posunu hráček na slabé straně (perimetr a dolní postavení) po překonání obránce na 
perimetru 

- „2nd effort“ = úsilí k další aktivitě po zakončení (vybíhání do RP nebo do obrany) 

- turnaj 3x3 - řešení 3x3, čtení obránce, hra pod tlakem, hra v únavě 
 
DOPORUČENÍ: 
Rozhodování a reakce na situaci. 
Variabilita zahájení úniku i zakončení chyběla. Není zautomatizována. Většina hráček používá méně variant, 
jelikož je obrana do nich nenutí.  
Všechny hráčky neznaly principy uvolnění hráče bez míče na slabé straně. Nutnost zařadit v této kategorii do 
tréninkového procesu dříve než útočné systémy! 
 

   Obr. Vyplnění rohu na slabé straně 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Obr. Posuny hráče v dolním 
postavení na slabé straně 
 

 
 

3. Mentální příprava – Rozvoj myšlení hráček 
V průběhu kempu se uskutečnilo 5 bloků Rozvoj myšlení hráčky pod vedením M. Moulisové a P. Effangové.  
Obsah: 

1. Hodnoty, očekávání, pravidla týmu (společný workshop) 
2. Komunikace (workshop pro 2 skupiny) 
3. Odolnost a práce s chybou (workshop pro 2 skupiny) 
4. Silné a slabé stránky, sebehodnota (Dotazník)  
5. Reflexe, poznání spoluhráček (společný workshop, Bingo) 



 
 

- Teambuilding – seznámení, komunikace, nastavení týmové 
kultury, hodnot, pravidel a atmosféry na kempu, bezpečné 
prostředí. 

- Hodnoty dne – důslednost v jejich dodržování. 
- Komunikace (mezi hráčkami, s trenéry)  

o Verbální komunikace 
o Neverbální komunikace  
o Naslouchání, dotazování 
o Individuální pohovory 
o Dotazníky, zpětná vazba 

Skupina hráček, které aktivně komunikovaly a bylo pro ně přirozené vystoupit před ostatními, byla v 
menšině, nicméně všechny hráčky se postavily novým výzvám a odchází s novými podněty, které je 
zapotřebí rozvíjet i nadále. 

- Motivace - vnější a vnitřní vycházející z hráček, přítomnost hráčky Pamely Effangové a neformální 
individuální diskuse s ní v průběhu kempu. 

 
DOPORUČENÍ: 
Přístup a nasazení v tréninkovém procesu bez připomínek u většiny hráček. 

Týmovost hráček, vytvoření kolektivu, poznání se navzájem, podpora. 
Komunikovat nedostatky a chyby s hráčkami tak, aby se nebály chyby dělat, a 
naopak je využily pro svůj posun. 
Samostatné objevování a rozhodování, nalézání správných řešení přináší 
automatismy, ale rozvíjí i samotné dovednosti. 
Věnovat se sebehodnocení a zpětným vazbám v rámci konstruktivní kritiky. 
U mnoha hráček byla otevřená komunikace velmi přirozená. Hráčky se nebály 
vyjádřit svůj názor a postoj, mnohdy i velmi osobní. 

Podporovat hráčky otevřenou neformální komunikací (tvorba důvěry, komunikační schopnosti, tzv. „soft skills“  
apod.). 
Podporovat otevřenou komunikaci od hráček k trenérům – umět naslouchat. 
Podporovat lídrovství hráček. 
 

 
4. Fyzická příprava  

 
TESTOVÁNÍ 

V rámci celoplošného nastavení testování u vybraných hráček bylo provedeno testování základních parametrů a 
schopností u všech hráček kempu s využitím nejmodernějších technologií. Výsledky se zpracovávají a budou 
nadále konzultovány s rodiči, hráčkami a klubovými trenéry v rámci komplexního rozvoje a připravenosti těla pro 
basketbal. Cílem je dlouhodobost a opakované testování pro účely srovnávání a hodnocení rozvoje jednotlivých 
hráček. Testování nastavil i realizoval tým vedený šéfem Kondičního úseku ČBF Michalem Kociánem.  

DOPORUČENÍ: 
Začínat se silovou přípravou v adekvátním pojetí s ohledem na věk a individuální zvláštnosti co nejdříve. Nedílnou 
součástí je znalost správného provedení cviků, jinak hrozí spíše poškození. Velký důraz na koordinační složku 
pohybu. Konkrétní sport a dovednosti jsou v dětském věku nástrojem pro rozvoj koordinace. 
 
 
 



 
 

ROZCVIČENÍ 
- Každé rozcvičení vedeno se záměrem přípravy a emočního naladění hráček pro následný obsah 

tréninkové jednotky pod vedením trenérů realizačního týmu. 

- Aktivace těla, intenzita, zahřátí.  
 
DOPORUČENÍ: 
Nutnost zařazování prvků stability a mobility, nezužovat rozcvičení pouze na atletickou průpravu. 
Koordinace paží a nohou!!!  
Rozdíly ve vnímání koordinačních prvků. 
Využití basketbalových dovedností v kombinaci s pohybovou průpravou už v rozcvičení. 
 
Využívání metody RAMP - strukturovaná rozcvička 
R – Raise (zvýšení tepové frekvence) 

¶ Cíl: Zvýšit srdeční tep, tělesnou teplotu, průtok krve a míru dýchání. 
A ï Activate (aktivace svalových skupin) 

¶ Cíl:  Zapojit a „nastartovat“ klíčové svaly potřebné pro daný výkon. 

M ï Mobilize (mobilizace kloubŢ a rozsahu pohybu) 

¶ Cíl:  Zvýšit rozsah pohybu v klíčových kloubech (kyčle, kotníky, ramena). 

P ï Prepare/Potentiate (pŚ²prava na vĨkon) 

¶ Cíl:  Přiblížit pohybové vzorce a intenzitu blížící se zápasu/tréninku. 

 
POHYBOVÁ PRŮPRAVA 

- Koordinace  
- Práce nohou  
- Rychlost  
- Síla 
- Změny směru 
- Stabilita 

 
DOPORUČENÍ: 
Pracovat na celkovém zpevnění. Odtud se odvíjí další pohybové úkony. 
Zařazovat úpolová cvičení (rozvoj síly i koordinace). 
Silová průprava může být již součástí rozcvičení. 
Přirozené posilování. 
Stabilizační cviky. 
Práce paží by měla být součástí pohybu (ekonomika a efektivita pohybu). 
Mobilita kloubů a celková připravenost kloubů pro basketbal. 
 
PÉČE O TĚLO, PREVENCE ZRANĚNÍ, KOMPENZACE 

- Prezentace vedená fyzioterapeutkou Kateřinou Benedovou – 
Prevence zranění a péče o tělo 
*prezentace je přílohou této zprávy  

- Kompenzace – po každé tréninkové jednotce 10 – 30 minut 
- Využití pomůcek 
- Vnímání vlastního těla 
- Spánková hygiena 

- Zranění a co dělat po zranění 



 
 

- Menstruační cyklus – diskuse a zhlédnutí videa společně s fyzioterapeutkou, 
možnost otevřené komunikace, edukační video a dokument přístupné na youtube 
kanálu CZ Basketball 

- Nutrice a pitný režim – příprava jídelníčku před kempem, doporučení, edukační 
materiály pro hráčky, trenéry i rodiče - youtube kanál CZ Basketball, playlist Žij jako 
Šampion 

- Po celou dobu kempu byly hráčky pod dohledem fyzioterapeutky, která byla 

přítomna celému tréninkovému procesu. Nedílnou součástí kempu bylo zaměření 

hráček na vnímání vlastního těla. 

 
DOPORUČENÍ: 
Zařazovat kompenzační cvičení dle instrukcí a velkého zásobníku cviků. Dbát na techniku 
provedení. 
Prevence zranění – nutnost pracovat s klíčovými partiemi. 
Hráčky zařadily hodnocení této části do svých zpětnovazebních dotazníků ve smyslu naučení 
se něčeho nového, proto apelujeme na kluby, aby se začalo s prevencí zranění (neboli 
regulaci a snížení počtu zranění) co nejdříve.  
Pravidelný strečink + zdůraznění jeho důležitosti. Protažení = péče o svaly, jako součást tréninku.  
Vnímat vlastní tělo, věnovat se mu a připravovat ho na výkon a dlouhodobost ve sportu.  
Pokud je možnost, například 1x za měsíc nabízet v klubu skupinové cvičení pod dohledem fyzioterapeuta, se 
zaměřením převážně na správné provedení cvičení a dech (korekce základních chyb a postavení těla). 
  
 

5. VZDĚLÁVÁNÍ TRENÉRŮ 
 

- Plánování, příprava – před kempem, před každou tréninkovou jednotkou. 
- Práce realizačního týmu (role). 
- Zpětné vazby – po každé tréninkové jednotce mezi trenéry, zpětné vazby hráčkám, 

naslouchání, dotazování 
- Následná spolupráce a komunikace s trenéry, vytváření příležitostí k osobnímu 

růstu 
- Adaptace na aktuální podmínky 

 
 

   ZÁVĚR 
 
Výběrový kemp hráček ročníku 2012 proběhl v prostorách Sportovní haly Klimeška v Kutné Hoře, které nám letos 
nabídlo skvělé zázemí. Velmi si vážíme vstřícnosti personálu, který nám ochotně vyšel vstříc se všemi požadavky 
– od technického vybavení přes úpravy prostor až po specifické potřeby v oblasti stravování.  
Hráčky tohoto ročníku se prezentovaly jako velmi aktivní, pracovitá, vnímavá a perspektivní skupina. Již fakt, kdy 
se téměř nikdo z pozvaných hráček neomlouval, je důkazem zájmu o rozvoj. Zároveň jsme zaznamenali menší 
zastoupení typologicky vysokých hráček pro roli všestranných pivotmanek. Věk, ve kterém se hráčky nacházejí, 
přináší ještě velké rozdíly ve zralosti, vývoji i levelu dovedností a schopností. Proto je nutné přistupovat v běžném 
tréninkovém procesu ke každé hráčce individuálně – nejen z pohledu basketbalu, ale i mentálního či fyzického 
rozvoje. 
 



 
 

Velkým přínosem letošního kempu byl kvalitní realizační tým, který spojil trenérské zkušenosti, odborný pohled 
i hráčskou inspiraci. Přítomnost fyzioterapeutky zároveň přinesla individuální práci s hráčkami a důležité podněty 
v oblasti prevence zranění. 
 
Velké poděkování patří také rodičům hráček za rychlou, vstřícnou a bezproblémovou komunikaci v období před 
konáním kempu. Vaše dcery vnímáme jako talentované mladé sportovkyně, které si zaslouží podporující 
prostředí nejen pro svůj basketbalový růst, ale i pro celkový osobnostní rozvoj. Věřím, že právě vzájemná 
spolupráce trenérů a rodičů může výrazně přispět k tomu, aby z nich vyrůstaly sebevědomé, zodpovědné a 
respektující osobnosti se silnými základy pro sport i běžný život. 
 
Součástí kempu byly opět i bloky zaměřené na rozvoj myšlení hráček. Témata jako sebehodnocení, práce s 
chybou, mentální odolnost, spolupráce a komunikace byla zpracována formou workshopů, ale i dotazníků. Cílem 
bylo dát hráčkám impuls k vlastnímu uvědomění a podpořit jejich rozvoj nejen jako sportovkyň, ale i jako 
týmových hráček a lidí. Velkým přínosem v této tématice byla přítomnost lektorky, hráčky a trenérky Pamely 
Effangové. 
 
Součástí přínosu kempu nejsou jen nové zkušenosti a inspirace do další práce, ale také nově vzniklá přátelství a 
kontakty mezi hráčkami, ale i trenéry. I díky tomu mohou podobné akce podporovat prostředí, které stojí na 
respektu, důvěře a společné motivaci k rozvoji. 
 
Děkuji všem zúčastněným hráčkám, trenérům a rodičům a přeji krásné chvíle nejen s basketbalem.  
Těším se na další společná setkání. 

 

 
 
Příloha: 
1. Prezentace – prevence zranění (zpracovala: K. Benedová) 
2. Tréninkové jednotky – basketbal – konec této zprávy (zpracovala: M. Moulisová) 

 
Zpracovala: Milena Moulisová 

 

 



 
 

Tréninkové jednotky – basketbal: 

 

  



 
 

 

 

 

 



 
 

 


