
 

SUMMER PLAYER DEVELOPMENT CAMP 
2. – 5. 8. 2026, Nymburk 

 
Nymburk se i letos stal na několik dní místem intenzivního basketbalového rozvoje, sdílení zkušeností 
a práce s hráči a hráčkami ročníku 2013. Letní kemp ČBF navázal na svou tradici, ale zároveň se v 
letošním roce zaměřil na další zkvalitnění programu – především na jeho větší provázanost, efektivnější 
organizaci a detailnější přípravu jednotlivých tréninkových jednotek i doprovodných aktivit. Zázemí 
areálu SOU a SOŠ Nymburk společně se sportovní halou Bios a tělocvičnou ZŠ Komenského opět 
poskytlo vhodné podmínky pro hráčský i trenérský rozvoj. 
 
Kempu se zúčastnilo 54 nominovaných hráčů a hráček (26 dívek a 28 chlapců), kteří byli vybráni na 
základě doporučení Trenérů dětí a mládeže ČBF ve spolupráci s oblastními organizacemi a klubovými 
trenéry. 
Účastníci byli ubytováni a stravováni v areálu SOU a SOŠ Nymburk. Tréninkové jednotky probíhaly v 
tělocvičně ZŠ Komenského a ve sportovní hale Bios, která nabídla kvalitní zázemí pro týmovou práci i 
rozvoj jednotlivých dovedností. 

Trenérský tým sestavila hlavní trenérka 
kempu Milena Moulisová. Stejně jako v 
předchozích letech byla důležitou součástí 
kempu také práce s trenéry a trenérkami. Ti 
zde mají možnost dále se rozvíjet, sdílet 
zkušenosti a získané podněty následně 
využívat ve svých klubech. Kemp tak 
nepůsobí pouze na samotné hráče, ale 
může mít širší dopad na práci s mládeží v 
klubovém prostředí. Trenérský kolektiv byl 
zároveň doplněn o odborníky na 

technologie, kondiční přípravu a zdravotní oblast. Organizační zajištění kempu měl na starosti předseda 
Komise dětí a mládeže ČBF Jiří Novotný. 
Tradiční součástí kempu je také zapojení zahraničního odborníka, který přináší hráčům nové podněty 

a trenérům možnost nahlédnout do odlišných přístupů k rozvoji mladých sportovců. V letošním roce 

tuto roli zastal Rikki Broadmore z Barking Abbey Basketball Academy ve Velké Británii, kde působí jako 

týmový trenér a specialista na individuální rozvoj hráčů. Rikki má zkušenosti z jednoho z nejvýraznějších 

britských akademických programů a v minulosti byl také součástí realizačních týmů britských dívčích 

výběrů na mezinárodní úrovni. V trenérském prostředí je známý také pod značkou 

@The.Secret.Trainer, kde se věnuje tématům rozvoje hráčů, principů hry, rozhodování a kultury 

tréninkového procesu. 

Během kempu se Rikki zapojil do vedení tréninkových jednotek a zároveň vedl trenérskou kliniku 

zaměřenou na přihrávky, uvolnění bez míče, plánování a efektivitu tréninkového procesu. Čeští trenéři 

tak měli možnost sledovat nejen obsah jednotlivých cvičení, ale také způsob jejich organizace, 

návaznost, detailní práci s hráči a principy, které podporují aktivitu, rozhodování a přenos do hry. 

„VZDĚLÁVAT – INSPIROVAT – SPOJOVAT“ 



 

REALIZAČNÍ TÝM: 
 

  
  
 
 
 
 
 

Rikki Broadmore                                 Milena Moulisová                     Jiří Novotný 
Hlavní trenér – specialista  Hlavní trenérka kempu        Předseda KBDM 
Barking Abbey Academy, GB  Šéftrenérka dětí a mládeže ČBF        Manažer kempu 

  
  
     

 
 
 
 
 

Barbora Šimůnková                             Michal Brůček                                 Milan Horák 
Zdravotnice kempu   Basketball Újezd n. L.   Sokol Pražský 
                 Kondiční trenér    Technologie, PR, SCC 
 

  

 
 
 
 
 

Julie Nádaská    Štěpán Reinberger   Natálie Prislupčáková 
Slovanka Basket/GER   BK Benešov    Válečnice Děčín 
Týmová trenérka   Týmový trenér    Týmová trenérka 
 

   
Matyáš Czetmayer              Jiří Buňka    Marek Ličeník   
Slavoj Litoměřice   DBaK Plzeň    BŠ Tygři Praha                  
Týmový trenér    Týmový trenér    Týmový trenér  
 

Oficiální fotograf – Miloš Plaček (https://eu.zonerama.com/mplacek/Album/15914799) 

https://eu.zonerama.com/mplacek/Album/15914799


 

HRÁČI a HRÁČKY: ročník narození 2013, celkový počet 54 (28 chlapců, 26 dívek) 
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OBSAH KEMPU 

1. HODNOTY DNE 
Každý den kempu měl své dovednostní téma a také svou hodnotu. 
 
Neděle: Komunikace 
Pondělí: Respekt 
Úterý:  Zdraví 
Středa: Úsilí, přístup 

Na tyto hodnoty jsme kladli důraz po celou dobu kempu a snažili se hráče a hráčky motivovat 
v jejich rozvoji a naplňování. 

KOMUNIKACE 

Verbální a neverbální, otevřená, nutná pro týmový sport. Mezi hráči, s trenéry, s rodiči, s 
rozhodčími i dalšími aktéry tréninkového procesu. „Leadership voice“ (okamžitá komunikace 
ve hře). 

RESPEKT 

Respekt ke spoluhráčům, protihráčům, trenérům, rozhodčím, 
rodičům apod., ale zejména i respekt k sobě samým, ke svému 
tělu. 

ZDRAVÍ 

Nutná komponenta pro rozvoj basketbalistů. Uvědomění si 
těla, mysli i emocí a pracovat na jejich rozvoji, wellbeing apod. 
Na kempu jsme se věnovali cíleně spánkovému managementu, 
nutrici a pitnému režimu (viz přednáška 

Zuzana Šafářová). Zároveň jsme upozorňovali a prakticky ukazovali aktivní 
rozcvičování a kompenzaci zejména pod vedením Michala Brůčka a 
týmových trenérů. 

ÚSILÍ, PŘÍSTUP 
Poslední den se nejvíce projevuje, kdo má vůli, kdo je schopen a ochoten 
maximálního nasazení, i když je již mimo svou komfortní zónu. Týmové 
úsilí je někdy právě tím, co dělá největší rozdíl mezi dobrými a skvělými 
týmy.  
 

2. DOVEDNOST DNE  

Každé ráno jsme se setkali na společném meetingu, kdy coach Rikki, Milena nebo Milan 
představili nejen hodnotu dne, ale i dovednost dne. Dovednost a hodnota byly ráno vždy 



 

spojeny i s nějakými aktivitami na rozehřátí, aktivaci a nastavení mysli. Téma přihrávek bylo 
podpořeno videem, kdy samotní hráči tipovali, kam, jak a komu bude přihráno apod. 

Neděle: Ballhandling, Driblink       
Pondělí: Střelba, zakončení     
Úterý:   Přihrávky a uvolnění bez míče   
Středa: Souhrn dovedností    

Video podporující hodnotu Respekt: 
https://youtu.be/eg__4qTN3xA?si=5VPWDxJXMlZ9Wte2 
 
Motivační video, úsilí, stanovení cílů - Kobe Bryant: 
https://www.youtube.com/watch?v=dTRBnHtHehQ 

 

3. TRÉNINKOVÉ JEDNOTKY a jejich obsah 
- basketbalové dovednosti 
- decision making (rozhodování a reakce) 

- použití dovedností v herním prostředí 
- důraz na detaily techniky i rozhodnutí  

Vedení:  Rikki Broadmore + týmoví trenéři 
 

TERMINOLOGIE: Většina tréninkových jednotek byla 

vedena v anglickém jazyce. K využití byl česko-anglický basketbalový slovník (ke stažení na 
webu CZ.Basketball). https://cbf.cz.basketball/anglicko-cesky-bball-slovnik/p83 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Následující informace s detaily obsahu i doporučeními zpracoval: Rikki Broadmore 

Každý den byl zaměřen na konkrétní technické a taktické téma, napříč celým programem se však 

opakovala jedna společná linka: hráči a hráčky prokazovali dobrou koordinaci a technický cit, ale 

jejich výkon pravidelně limitovala pohybová gramotnost — zejména rovnováha, síla v kontaktu a 

schopnost efektivně se pohybovat v nízkém postoji. V momentech, kdy tréninkové jednotky výslovně 

propojily technickou práci s kontrolou těla a instrukcemi zaměřenými na vnější cíl, bylo u hráčů 

viditelné zlepšení už v rámci stejné jednotky. 

 
DEN 1 - DRIBLINK, BALLHANDLING + POHYBOVÁ PŘÍPRAVA 

Pohybová průprava 

Každá jednotka začínala pohybovou aktivací: cvičeními na rovnováhu, kontakt a práci v nestabilních 

pozicích. Kvalita pohybu byla obecně dobrá, ale fyzická připravenost v kontaktu už nikoli — hráčům 

chyběla síla v základním postavení, aby udrželi pozici, absorbovali kontakt nebo zůstali 

balancovaní/pevní při kontaktu tělem. Zdálo se, že to vychází z nedostatku pravidelné práce na 

pohybové gramotnosti v průběhu sezóny, což se přímo promítalo do výkonu v hrách s menším počtem 

https://www.youtube.com/watch?v=dTRBnHtHehQ
https://cbf.cz.basketball/anglicko-cesky-bball-slovnik/p83


 

hráčů, včetně basketbalově specifických kontaktních situací. Posilování a budování stability „od 

základny nahoru“ je proto doporučeno jako trvalá priorita, a to společně s technickými a mechanickými 

dovednostmi s míčem — nikoli odděleně od nich. 

Driblink 

Hráči ukázali velmi dobrou přirozenou techniku „pocket dribble“, a to i pod tlakem obránců, s 

kvalitními změnami ruky a pohybem. Do velké míry však šlo spíše o instinkt než o vědomé porozumění: 

hráči nedokázali konzistentně vysvětlit, proč daná 

technika funguje. Hlavní mezerou byla taktická efektivita 

— tedy schopnost pokrýt větší prostor menším počtem 

driblinků. Cvičení postupovala od driblinku na místě k 

driblinku v pohybu a právě v pohybu byli hráči výrazně 

méně efektivní. Měli potíže propojit pocket dribble s 

tempem tak, aby dokázali mentálně „zpomalit hru“. 

Rozhodování s míčem v ruce bylo dobré, ale rychlost a 

efektivita provedení v delším časovém úseku vyžadují 

další práci. 

 
DEN 2 - STŘELBA a ZAKONČENÍ  

Zakončení 

Práce na zakončení se soustředila na extenzi směrem ke koši. Zejména dívky měly problém plně 

natáhnout paži a častěji zakončovaly tlakem z ramene než prodloužením ruky — návyk, který může v 

budoucnu vést k vyššímu počtu zblokovaných střel, až budou čelit vyšším a delším obráncům. Chlapci 

zvládali extenzi dobře. Společnou slabinou obou skupin byl „floater“: hráči nevěděli, jak se z nízké a 

kontrolované pozice rychle zvednout do vypuštění míče, což vedlo k pádu tělem dopředu do obránců. 

Jde spíše o otázku pohybové gramotnosti — schopnost převést kontrolu těla z nízké pozice do rychlého 

vypuštění míče — než o samotnou techniku střelby. Jakmile byl tento pohyb vysvětlen a veden, došlo 

k měřitelnému zlepšení. Byla využita škála variant zakončení: odraz z obou nohou i z jedné nohy, 

zakončení po jednom nebo dvou krocích po ukončení driblinku (tzv. gather), „eurostepy“ i „push 

finishes“ (rychlé zakončení tlakem směrem ke koši). Rozdíl mezi chlapci a dívkami v extenzi přetrvával 

napříč jednotkami, pravděpodobně v souvislosti s relativním pohybovým vývojem v tomto věku. 

Střelba 

Střelecká část byla zaměřena především na práci nohou, kontakt s podlahou a rytmus střely. Mnoho 

hráčů při střelbě spíše „vyskakovalo nahoru“, než aby do střely nejprve kontrolovaně kleslo. Skupina 

proto pracovala na vytváření plynulosti prostřednictvím kontrolovaného snížení po dopadu z náskoku. 

Při střelbě v pohybu měli hráči problém zastavit, zkontrolovat osu těla a snížit základnu před střelou — 

opět šlo spíše o problém práce nohou a kontroly těla než o problém samotné střelecké mechaniky. 

Součástí byla také práce ze střední vzdálenosti a „catch-and-shoot“ (chycení míče a střela) situace, 

nejen střelba za tři body. U dívek bylo vhodné, aby si v tomto věku mírně zkrátily vzdálenost. Klíčovým 

trenérským důrazem bylo pořadí pohybů: míč se musí začít pohybovat dříve, než tělo opustí zem, boky 

musí zůstat nízko a míč se musí přesunout od chycení po vypuštění co nejrychleji. To pomáhá dostat 



 

se „pod střelu“ se správnou prací nohou a zároveň udržet střelu propojenou s odrazem. Záměrně byly 

používány instrukce zaměřené na vnější cíl spíše než interní mechanické pokyny, protože v tomto věku 

je cenná schopnost samoorganizovaného pohybu. Příkladem byly instrukce, aby míč „působil lehce“, 

„šel nahoru“ a „šel rovně“, přičemž jako referenční bod bylo využito vypuštění střely Stephena Curryho 

pod jednu sekundu. Když si hráči tyto podněty propojili, zlepšila se úspěšnost i rychlost střely. Stejný 

rozpad načasování a efektivity se znovu objevil při střelbě v pohybu, zejména díky krátkým a 

zpomaleným krokům; změna instrukce na delší a rychlejší kroky vynutila širší, stabilnější základnu a 

přinesla lepší výsledek. 

 
DEN 3 - PŘIHRÁVKY a UVOLŇOVÁNÍ bez míče 
Technika přihrávek byla na dobré úrovni. Velký důraz byl kladen na přihrávky přes obranu a do 

prostoru, které hráči procvičovali v pohybu, v herních cvičeních či průpravných hrách („small sided 

games“), i ve hrách založených na honičkách. Hlavní mezera nebyla technická, ale taktická: 

rozhodování, kdy přihrát a kdy nepřihrát, načasování přihrávky a vyhýbání se situacím, kdy se tři hráči 

seřadí do jedné linie, čímž si uzavřou přihrávkové koridory. Hráči často 

přihrávali i ve chvílích, kdy to nebylo nutné, a po přihrávce se následně 

nepřemístili, což omezovalo jejich schopnost znovu se uvolnit. 

Přihrávky v přechodové fázi byly zaměřeny na načasování, spacing a 

čtení obrany. Hráči pracovali s tím, kdy uvolnění bez míče zpomalit, 

kdy se naopak dostat před obránce, jak volit přihrávku do běhu nebo 

mimo tlak místo riskantního řešení středem a jak načasovat pohyb tak, aby příjemce získal míč v 

pohybu a obránce mu nenarušil vytvořenou výhodu. Porozumění se zlepšilo ve chvíli, kdy byly tyto 

principy vysvětleny, ale rozhodování v herních situacích ohledně toho, kdy přihrát, zůstalo hlavní 

oblastí dalšího rozvoje. 

 

DEN 4 – SHRNUTÍ DOVEDNOSTÍ 

Tato tréninková jednotka byla zaměřena na „blast cuts“ (aktivní uvolnění bez míče proti míči, při 

kterém si hráč vytváří prostor pro chycení míče v pohybu a následný útok). Reagovala na problém, 

který byl viditelný zejména ve hře 3 na 3 — hráči se často pohybovali příliš blízko tříbodové čáry, 

zmenšovali si prostor pro útok a následně byli nuceni zakončovat obtížné střely po driblinku. Důraz 

proto směřoval k lepšímu spacingu (rozestavení), správné vzdálenosti od tříbodové čáry a schopnosti 

využít vytvořený prostor rychlým a rozhodným pohybem směrem ke koši. 

Hráči pracovali s tím, že po chycení míče v pohybu často stačí pouze jeden nebo dva driblinky k tomu, 

aby dokázali vytvořenou výhodu využít. Učili se reagovat na postavení obránce, měnit směr pohybu 

podle jeho reakce a pokračovat v útoku tak, aby výhodu neztratili — ať už pro vlastní zakončení, nebo 

pro vytvoření střelecké příležitosti pro sebe či spoluhráče. 

Tato jednotka přirozeně propojila několik hlavních témat celého kempu: spacing, tempo, rychlé 

rozhodování a rychlé vypuštění míče z rukou. Vše probíhalo v živém herním kontextu a v rychlosti, 

která se co nejvíce blížila skutečné hře. 



 

Shrnutí a priority dalšího rozvoje 
• Pohybová gramotnost — rovnováha, síla v kontaktu a síla v základním postoji — je nejvýraznější 

základní nedostatek. Měla by být pravidelně zařazována do klubového programu, nikoli vnímána 
jako jednorázové téma kempu. 

• Technika dovedností — driblink, technika přihrávky a střelecká mechanika — je obecně napřed 
před schopností hráčů efektivně a takticky ji využívat v herní rychlosti. 

• Extenze při zakončení u koše vyžaduje cílenou práci zejména u dívek, aby se do budoucna 
předešlo nárůstu počtu zblokovaných střel. 

• Rozhodování — především načasování přihrávek, výběr střel a spacing — představuje hlavní 
taktickou mezeru. Během kempu však dobře reagovalo na vysvětlení principů a na trenérské 
instrukce zaměřené na vnější cíl. 

• Instrukce zaměřené na vnější cíl, například „ať míč působí lehce“, „nahoru a rovně“, vedly k 
rychlejšímu a viditelnějšímu zlepšení než interní/mechanické pokyny. Pro tuto věkovou kategorii 
jsou proto doporučeny jako výchozí trenérský přístup. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA – STANOVIŠTĚ 

Vedení: Milena Moulisová 
Obsah:  6 týmů po 8 – 10 hráčích, 6 stanovišť, 12 minut/stanoviště 
Poslední den dopoledne bylo věnováno sumarizaci dovedností. 

1. Přihrávky – různé druhy přihrávek (M. Czetmayer, J. Nádaská) 
2. Střelba – 2 koše (J. Buňka) 
3. 1x1 s omezeními z různého postavení (R. Broadmore, N. Prislupčáková) 
4. Pohybová průprava – (M. Brůček) 
5. Post moves – různé druhy zakončení z vnitřního prostoru (Š. Reinberger) 
6. Ballhandling, driblink – práce s pláštěm míče, těžištěm i směry (M. Ličeník) 

 

TURNAJ 3x3 

Ředitelé turnaje: J. Buňka (dívky), Š. Reinberger (chlapci) 
Obsah:   3x3 na 1 koš, pravidla, časový úsek, týmy vytvořeny řediteli turnaje 

Jeden večer byl věnován turnaji 3x3 na jeden koš. Turnaj je nástrojem tréninkového procesu, 
byl odehrán ve dvou halách separátně pro chlapce a dívky.  
Ve hře jsme sledovali využívání naučených dovedností, komunikaci, spolupráci v týmu, 
lídrovství apod.  
Hodnocení:  
Dívčí turnaj byl hodnocen velmi pozitivně z pohledu úsilí. Avšak prostor ke zlepšení byl určitě 
v individuálních dovednostech a jejich využití zejména pod tlakem či v kontaktu. Mnoho 
hráček bylo ve hře výraznějších v porovnání s tréninkem. 
Chlapecký turnaj postrádal kvalitu zejména v obranné fázi, konkrétně v tlaku na míč. Naopak 
chlapci disponují vyšší kvalitou dovedností a obecně individuální útočnou variabilitou. U 



 

chlapců se jako první varianty útoku objevovaly zejména clony na míč a hand-off, což jsme 
ošetřili pravidly omezujícími tyto výhody. 

     

4. TECHNOLOGIE A JEJICH VYUŽITÍ v praxi  

Vedení: Milan Horák  
Obsah:  
Technologie byly využívány jako smysluplný doplněk programu 

kempu a zdroj inspirace pro hráče, hráčky i trenéry. Milan Horák se 

kromě propagace kempu na sociálních sítích podílel na vedení 

několika částí programu – s využitím technologií i bez nich, 

například při rozcvičení, závěrečném zklidnění, ranních setkáních 

nebo aktivitách zaměřených na hodnoty dne.  

V technologické části programu šlo například o videoanalýzu 

techniky střelby, včetně ukázky rozboru pomocí umělé inteligence 

v aplikaci ChatGPT. Hráči a hráčky si také vyzkoušeli krátký rozhovor 

s AI mentorem v aplikaci Mizou, při kterém přemýšleli o svých 

silných a slabých stránkách, cílech a prvním konkrétním kroku k 

jejich dosažení. 

Součástí programu byl také basketbalový kvíz v aplikaci Kahoot a cvičení v aplikaci HomeCourt 

zaměřená na kondici, reakční schopnosti a driblink s využitím Blaze podů. 

Pro trenéry byl průběžně veden sdílený disk s fotografiemi, videi a ukázkami cvičení z kempu, které 

mohou využít jako inspiraci pro další práci ve svých klubech. 
  

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

5. POHYBOVÁ PRŮPRAVA, KONDICE, KOMPENZACE 

Vedení: Michal Brůček, Milan Horák 
Obsah:  Rozcvičení, aktivace 

Prevence zranění 
  Stabilita, držení těla 
 Práce nohou (běh vpřed i vzad, změny směru)  

Rozvoj rychlosti, koordinace - využití Blaze pods (reakční světla) 
Rozvoj síly (úpoly, zpevňování) 
Propojování specifických dovedností s rozvojem pohybových schopností 
Kompenzace  
Mentální nastavení (player's mindset) 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Zpráva SCC M. Brůčka pro hráče a hráčky:  „Malé návyky. Velký rozdíl.“ 
 
1. Warm-up 



 

Připrav tělo na výkon ještě před začátkem tréninku. Kvalitní rozcvičení pomáhá zlepšovat 
pohyb, snižuje riziko zranění a připraví tě na maximální výkon. 
2–5 minut mobility. 
Mobilita kotníků • Calf Raises • Sprinter Pose • Drop Squat • Lunges 
 
2. Cooldown    „Regenerace je součást tréninku, ne odměna po něm.“ 
Trénink nekončí poslední střelou. Dopřej tělu několik minut na zklidnění. 
 • dýchání 
 • mobilita 
 • krátké protažení 
Na závěr si polož tři otázky:  
 
 • Co se mi dnes povedlo? 
 • Co se mi dnes nepovedlo? 
 • Co zkusím příště udělat lépe? 
 
3. Buď trenérem sobě i ostatním 
Skvělí hráči umí přijímat i dávat kvalitní zpětnou vazbu. 

✔ Podporuj. 

✔ Opravuj. 

✔ Přemýšlej. 
Stejně důležité je umět být upřímný sám k sobě – ocenit, co se povedlo, a pracovat na tom, 
co tě může posunout dál. 
 
4. Zůstaň trénovatelný 
Poslouchej. Ptej se. Přemýšlej. 
Nečekej jen na trénink. Uč se i sám – sleduj kvalitní videa, zajímej se o nové věci a ověřuj si 
informace z důvěryhodných zdrojů. 

„Hráči, kteří se chtějí učit každý den, mají největší šanci dlouhodobě růst.“ 
 

5. Staň se lepším sportovcem 
Basketbal je skvělý základ, ale nestačí. 
Běhej. Skákej. Lez. Posiluj. Hraj i jiné sporty. 
Čím všestrannější sportovec budeš, tím větší potenciál budeš mít i na basketbalovém hřišti. 
 
„Velcí hráči nevznikají díky jednomu skvělému kempu. Vznikají díky malým návykům, které 
dodržují každý den.“ 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 
 
 



 

6. WELLBEING SPORTOVCE - NUTRICE, SPÁNEK, PITNÝ REŽIM  
 
Vedení: Zuzana Šafářová (nutriční specialistka ČBF) 
Obsah:  Prezentace je součástí e-mailu pro rodiče. 
  
Spánkový management (červené brýle, vliv záření monitorů), procesy během spánku 

(obnova energie, 9–10 hodin).  
Výživa: 

o Nutný příjem energie. 
o Vyvážená strava a kvalitní strava (větší zátěž, více tréninkových jednotek). 
o Oběd je nejdůležitější jídlo dne. 
o 5 porcí jídla /den u sportujících jedinců. 
o Důležitost příjmu ryb (protizánětlivé), zeleniny 3–4 porce ve velikosti dlaně 

denně (listová zelenina – krvetvorba, tepelně upravená je stravitelnější), 
vlákniny (luštěniny, zelenina, ovoce). 

o Svačiny, př. ořechy (zinek, proti nemocem), ovoce, zelenina, smoothie, 
mandle (podporují spánek, vhodné po TJ i s ovocem). 

o Druhé večeře, př. tvaroh, jogurt, ovoce. 
o Strava při a po utkání. 
o Kreatin – narušuje hormonální rozvoj (nedoporučuje se do 16 let). 
o Protein – cca od 14–15 let, zajistit přirozeně (tvaroh, jogurt, luštěniny, ryby…). 

Pitný režim: 

o Hydratace „Bez vody není života ani sportovní 
výkonnosti.“ 

o Doplnění minerálů. 
o Neustále mít láhev s pitím s sebou. 
o Vylučování moči 7–8× denně. 
o Nevhodnost sycených nápojů před utkáním a při 

zátěži. Doporučeno např. voda + citrón, naředěná 
šťáva, ovoce, domácí limonáda, ředěný džus atd. 

 

7. MENTÁLNÍ ROZVOJ – Hodnoty v praxi 
Mentální a emoční rozvoj byl i letos přirozenou součástí celého kempu. Nešlo pouze o 

samostatné téma mimo trénink, ale o každodenní práci s hodnotami, přístupem, 

komunikací a chováním hráčů v různých situacích — na hřišti, mimo něj i v rámci 

týmového soužití. 

Program kempu byl propojen se čtyřmi denními hodnotami. Hráči a hráčky byli vedeni k 

tomu, aby tyto hodnoty nevnímali pouze jako hesla, ale aby je dokázali přenášet do 

konkrétního chování: do komunikace se spoluhráči, reakce na chybu, přístupu k tréninku, 

respektu k trenérům, soupeřům, rozhodčím i prostředí, ve kterém se pohybují. 



 

Důležitou roli v této oblasti sehrávali trenéři, kteří pro účastníky představovali nejen 

odborné vedení, ale také přímé hráčské a lidské vzory. Mohli hráčům přiblížit, že cesta k 

vyšší úrovni basketbalu není založena pouze na talentu, ale také na každodenních 

návycích, disciplíně, odolnosti a ochotě pracovat na sobě. 

 

V průběhu kempu byl důraz kladen zejména na tyto oblasti: 

• zvládání zátěže mimo komfortní zónu, 

• schopnost vyrovnat se s chybou a pokračovat dál, 

• udržení nasazení i při únavě, 

• respekt a spolupráci mezi hráči z různých klubů, 

• aktivní komunikaci v tréninku, 

• odpovědnost za vlastní přípravu a přístup, 

• podporu spoluhráčů a vytváření pozitivní týmové atmosféry. 

 

Letošní skupina hráčů a hráček prokazovala svědomitost a u velké části účastníků byla 

patrná spontánní podpora spoluhráčů. Právě emoce, energie a pozitivní entuziasmus 

výrazně ovlivňují atmosféru tréninku a zároveň poskytují trenérům důležitou zpětnou 

vazbu. Úlohou trenéra je tuto energii citlivě usměrňovat, podporovat motivaci a vytvářet 

prostředí, ve kterém se mohou rozvíjet všichni účastníci. 

Součástí kempu byla také individuální zpětná vazba. Každý hráč a hráčka ji obdrželi od 

svého týmového trenéra. Vzhledem k věku účastníků byl kladen důraz nejen na obsah 

sdělení, ale také na způsob komunikace. Zpětná vazba měla pomoci pojmenovat 

konkrétní oblasti pro další růst, zároveň však zůstat motivační, srozumitelná a podporující. 

Cílem nebylo hledat chyby, ale ukázat hráčům, na čem mohou dále stavět a kam mohou 

směřovat. 

Hráči se zároveň učili reflektovat vlastní silné stránky, oblasti ke zlepšení i své 

dlouhodobější basketbalové cíle. Kromě individuální reflexe se zapojili také do 

workshopových aktivit, například hry Bingo, která propojila basketbalové znalosti, 

pravidla, současné dění v basketbalu a týmovou komunikaci. 

Celý mentální rozměr kempu vycházel z myšlenky postupného zlepšování. Každý trénink, 

každá chyba, každá zpětná vazba i každá týmová situace mohou být příležitostí k malému 

posunu. 

„Hlavní poselství strategie Kaizen: Ani jeden den by neměl proběhnout bez určitého 

zlepšení.“ 

— Masaaki Imai, zakladatel Kaizen Institute 



 

8. ROZHODČÍ, PRAVIDLA 

 

Vedení: Lucie Peterková, Jaroslav Pazourek  

Obsah:  Komunikace 
  Pravidla (hra s míčem, kontakt, kroky atd.) 
  Signalizace  

 
Interaktivní seminář pro 
hráče a hráčky, který prohloubil znalosti pravidel 
basketbalu, ale také zdůraznil nutnost vhodné 
komunikace. Všichni si vyzkoušeli i správnou signalizaci 
a také se snažili správně rozhodovat v rámci ukázkových 
videí. 
Pod QR kódem je Test z pravidel, který si děti mohly 
vyzkoušet. 

 
 

9. ROZVOJ TRENÉRŮ 

Trenérský tým: mladá energie, připravenost a chuť se rozvíjet 

Jedním z důležitých pilířů kempu byl i letos trenérský tým. Jeho složení se každoročně 

částečně obměňuje tak, aby kemp nebyl pouze rozvojovou akcí pro hráče a hráčky, ale 

zároveň také prostředím pro růst trenérů a trenérek z různých klubů a oblastí České 

republiky. 

Letošní skupina týmových trenérů byla věkově nejmladší ze všech dosavadních ročníků. O 

to výraznější však byla jejich aktivita, připravenost, zodpovědnost a chuť učit se. Trenéři 

vstupovali do programu s velkým nasazením, aktivně se zapojovali do příprav, pravidelně 

komunikovali s hlavním trenérem i mezi sebou a průběžně hledali cesty, jak svou práci s 

hráči dále zlepšovat. 

Velmi pozitivním rysem letošního týmu byla otevřená komunikace a vysoká míra 

spolupráce. Trenéři sdíleli poznatky z tréninkových jednotek, reagovali na zpětnou vazbu, 

diskutovali nad organizací jednotlivých bloků a aktivně se zajímali o širší souvislosti 

hráčského rozvoje. Právě tato ochota ptát se, přemýšlet nad detaily a společně hledat 

řešení vytvořila velmi podnětné prostředí nejen pro hráče, ale i pro samotné trenéry. 

Trenérské meetingy 

Každý den probíhaly systematické trenérské porady, které sloužily k vyhodnocení 

předchozího programu i přípravě následujícího dne. Jejich obsahem bylo zejména: 



 

• zpětné vyhodnocení tréninkových jednotek, organizace a práce jednotlivých 

skupin, 

• sdílení postřehů k přístupu hráčů, týmové kultuře a denním hodnotám, 

• příprava následujících tréninkových bloků, 

• identifikace organizačních nebo obsahových rizik a jejich preventivní řešení, 

• sjednocování komunikace a trenérského přístupu napříč týmem. 

Vedle formálních porad probíhala také řada neformálních konzultací během dne. 

Právě průběžná komunikace mezi trenéry patřila k nejsilnějším stránkám letošního 

ročníku. 

Interní vzdělávání a sdílení zkušeností 

Součástí kempu byla také vzdělávací část zaměřená na trenérský rozvoj. Zahraniční lektor 

Rikki Broadmore z Barking Abbey Basketball Academy představil trenérům principy 

fungování akademického programu, přístupy k plánování a efektivitě tréninkového procesu 

a otevřel také další témata, která 

vycházela přímo ze zájmu trenérů. 

Diskuse se dotýkaly například 

struktury akademie, práce s hráčem v 

dlouhodobém rozvoji, organizace 

tréninkových jednotek, využití herních 

principů i přístupu k obraně. Hlavní 

lektor byl zároveň k dispozici k 

individuálním konzultacím a 

neformálním debatám, které trenéři 

aktivně využívali. 

Přístup trenérů 

Letošní trenérský tým prokázal vysokou míru: 

• zodpovědnosti a profesionality, 

• připravenosti na jednotlivé části programu, 

• ochoty přijímat zpětnou vazbu, 

• aktivního zapojení do tréninkových jednotek i workshopů, 

• schopnosti spolupracovat v náročném harmonogramu, 

• otevřenosti vůči novým podnětům a inspiraci, 

• chuti dále se vzdělávat a přenášet získané poznatky do klubové praxe. 

Přestože šlo o velmi mladou trenérskou skupinu, její energie, pracovní nasazení a aktivní 

přístup patřily k nejsilnějším stránkám celého kempu. Trenéři nevnímali svou roli pouze 



 

jako organizační nebo asistentskou, ale jako příležitost k vlastnímu rozvoji a k hlubšímu 

pochopení procesu práce s mladými hráči. 

Přesah do klubového prostředí 

Důležitým cílem kempu je dlouhodobě vytvářet prostředí, ve kterém se rozvíjejí nejen hráči, 

ale také trenéři. Ti mohou získané zkušenosti, inspiraci a konkrétní principy následně 

přenášet do svých klubů a každodenní práce s mládeží. Dopad kempu se tak neomezuje 

pouze na několik dní v Nymburce, ale může se postupně promítat i do širšího 

basketbalového prostředí. 

Letošní ročník v tomto směru ukázal, že mladí trenéři a trenérky mají velký potenciál, pokud 

dostanou prostor, důvěru, kvalitní vedení a možnost být součástí prostředí, které 

podporuje otevřenost, sdílení a společné učení. 

 

 

 

ZÁVĚREČNÉ HODNOCENÍ a OCENĚNÍ 

Závěrečné shrnutí kempu nebylo postaveno na tradičních soutěžích typu střelba trestných 
hodů, hra 1 na 1 nebo utkání 5 na 5. Soutěživost byla v průběhu celého programu přirozeně 
součástí tréninkových jednotek, herních situací i technologických stanovišť. Cílem proto 
nebylo vytvářet další samostatné soutěžní bloky, ale využít čas co nejefektivněji pro rozvoj 
hráčů a hráček. 
Individuální ocenění byla nastavena tak, aby odrážela hodnoty kempu a celkový přístup 
účastníků. Trenéři proto nehodnotili pouze výkon nebo výsledek, ale také chování, přístup, 
spolupráci, úsilí, komunikaci a schopnost přenášet denní hodnoty do praxe. Ocenění 



 

směřovala především k hráčům a hráčkám, kteří ve svém týmu nejvýrazněji naplňovali 
konkrétní hodnotu a pozitivně ovlivňovali prostředí kolem sebe. 
Součástí závěrečného vyhodnocení byli také vítězové soutěží spojených s technologickými 
stanovišti, která umožnila hráčům sledovat vybrané aspekty výkonu objektivnější formou. 
Tato část programu přinesla do kempu další prvek motivace, zpětné vazby a porovnání 
vlastního posunu. 
Nejvýznamnějším individuálním oceněním zůstala cena MIP – Most Improved Player, určená 
hráči či hráčce, kteří během kempu zaznamenali největší pokrok. Toto ocenění nejlépe 
vystihuje hlavní myšlenku celého kempu: důležitý není pouze aktuální výkon, ale také ochota 
učit se, reagovat na zpětnou vazbu a každý den se posouvat dál. 
 

 

BLUE WHITE RED 

TECHNOLOGIE 
KAHOOT I 

Antonín Lauda Zdeněk Nesveda Anežka Rulcová 

HOMECOURT 

Jakub Šotola Vladislav Hanyn Klára Palinčáková 

 BLAZE PODS  

Anna Trunkátová František Heinrich Natálie Číhalová 

HODNOTY 
ZDRAVÍ 

Liliana Bobrovská Barnabáš Meyers Viktorie Bukalová 

KOMUNIKACE 

Matyáš Svoboda Patrik Štulc Josef Doležal 

RESPEKT 

Anna Rážová Sára Šindarová Sebastien Výborčík 

ÚSILÍ, PŘÍSTUP 

Tobiáš Szadziewicz Zora Staňková Stella Gospodinová 

MOST IMPROVED PLAYER (nej zlepšení) 
Vincent Palčík Magdaléna Urbánková Rudolf Skřivánek 

3x3 – vítězové 

DÍVKY – S. Gospodinová, G. Kazbundová, Z. Staňková 

CHLAPCI – J. Bechyně, J. Šotola, S. Výborčík 



 

Slovo hlavní trenérky závěrem: 
Každý ročník kempu je pro všechny z nás novou zkušeností. Přestože se opíráme 
o tradici a ověřené principy, vždy znovu hledáme, co můžeme udělat lépe — v 
programu, organizaci, komunikaci i v každodenní práci s hráči a hráčkami. Právě 
zpětná vazba od účastníků, rodičů i trenérů nám pomáhá vidět detaily, které 
bychom zevnitř možná přehlédli. Velmi pozitivní reakce letošních hráčů, hráček i 
rodičů nás těší a zároveň nás utvrzují v tom, že kemp má smysl. 
Součástí vyhodnocení proto zůstávají nejen zpětnovazební dotazníky trenérů i 
hráčů, ale také závěrečný workshop s hráči. Je pro nás důležité slyšet jejich hlas 
— co pro ně bylo přínosné, co bylo náročné, co si odnášejí a v čem se chtějí dál 

zlepšovat. Stejně důležitá je pro nás i otevřená komunikace s rodiči, kteří nám svěřují své děti a umožňují 
jim podobnou zkušenost prožít. 
Velké poděkování patří Milanu Horákovi, který se staral o průběžnou komunikaci a propagaci kempu na 
sociálních sítích, zejména na Instagramu a Facebooku. Díky tomu mohli rodiče i širší basketbalová veřejnost 
sledovat atmosféru kempu a nahlédnout do toho, co hráči a hráčky během jednotlivých dnů zažívali. 
Organizačně proběhl kemp velmi hladce, a to i díky vstřícnosti a profesionalitě všech partnerů. Poděkování 
patří paní M. Lahodové ze SOU a SOŠ Nymburk, vedení SOŠ a Gymnázia i klubu BA Nymburk, který nám 
poskytl domácí a bezpečné prostředí. Velké poděkování patří také Jirkovi Novotnému, předsedovi Komise 
dětí a mládeže ČBF, který jako hlavní organizátor zajistil, aby všechny provozní, organizační i praktické části 
kempu do sebe zapadaly a vytvářely zázemí pro klidnou práci hráčů i trenérů. Velmi si vážíme také práce 
lékařky Barbory Šimůnkové, která se o zdravotní stránku kempu starala zodpovědně, aktivně a s velkým 
porozuměním. Jeden hráč musel kemp předčasně opustit ze zdravotních důvodů.  
Samostatné poděkování patří také Michalovi Brůčkovi, který se postaral o kondiční část kempu. Ranní 
aktivace, kompenzační cvičení i další pohybové vstupy nebyly pouze „doplněním“ basketbalového 
programu, ale přirozeně podporovaly celkový rozvoj hráčů. Michal do nich dokázal nenásilně, lidsky a 
srozumitelně přinést také motivační a mentální rozměr — práci s přístupem, vnímáním vlastního těla, 
odpovědností a každodenní přípravou sportovce. 
Realizační tým odvedl skvělou práci s maximálním nasazením. Každý člen týmu přispěl k tomu, aby kemp 
fungoval nejen po organizační stránce, ale především lidsky — aby se hráči cítili bezpečně, motivovaně a 
zároveň byli vedeni k odpovědnosti, samostatnosti a ochotě pracovat na sobě. Věřím, že si trenéři z kempu 
odnesli nejen nové zkušenosti, ale také inspiraci a energii do další práce ve svých klubech. 
Poděkování patří také rodičům. Nejen za důvěru, ale i za podporu, kterou svým dětem dávají. Účast na 
takovém kempu není pouze basketbalovou zkušeností. Je to i zkušenost lidská — děti se učí fungovat v 
novém kolektivu, přijímat zpětnou vazbu, komunikovat, zvládat únavu, respektovat pravidla a být 
zodpovědné samy za sebe. 
Velkou hodnotou letošního kempu byla také jazyková zkušenost. Tréninky vedené Rikkim Broadmorem i 
některými týmovými trenéry probíhaly v angličtině, což hráčům a hráčkám přineslo další rozměr. Museli 
více vnímat, reagovat, ptát se a pracovat s informacemi v prostředí, které se blíží mezinárodnímu 
basketbalu. 
Celostní rozvoj hráčů a hráček pro nás zůstává zásadní. Nechceme rozvíjet pouze basketbalové dovednosti, 
ale také přístup, hodnoty, samostatnost, odolnost a chuť posouvat se dál. Snažíme se hráčům ukazovat 
různé oblasti „života sportovce“ a nabízet jim impulzy, které mohou využít i mimo hřiště. Věřím, že se nám 
daří děti motivovat pozitivním způsobem, podporovat je v nastavování cílů a pomáhat jim chápat, že cesta 
ke zlepšení je dlouhodobý proces. 
Z pohledu vzdělávání trenérů budeme i nadále zvažovat pořádání trenérských seminářů se zapojením 
zahraničních lektorů. Letošní seminář přilákal více než 70 účastníků a další trenéři a trenérky využili možnost 
sledovat otevřené tréninkové jednotky. I to potvrzuje, že zájem o sdílení zkušeností a rozvoj trenérského 
prostředí je stále silný. 



 

Do budoucna chceme pokračovat v pořádání kempů, které mají smysl nejen pro hráče a hráčky, ale i pro 
trenéry, kluby a širší basketbalovou komunitu. Pokud se nám podaří v dětech probudit chuť pracovat, učit 
se, být odvážné, zodpovědné a vnímat basketbal jako cestu k osobnímu růstu, pak kemp plní svůj 
nejdůležitější účel. 
 
Zpracovala: 
Milena Moulisová 
Šéftrenérka dětí a mládeže ČBF 
 
 

 
 


