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

Nymburk se i letos stal na nékolik dni mistem intenzivniho basketbalového rozvoje, sdileni zkusenosti
a prace s hraci a hrackami roéniku 2013. Letni kemp CBF navazal na svou tradici, ale zarover se v
letoSnim roce zaméfil na dalsi zkvalitnéni programu — pfedevsim na jeho vétsi provazanost, efektivnéjsi
organizaci a detailnéjsi ptipravu jednotlivych tréninkovych jednotek i doprovodnych aktivit. Zazemi
aredlu SOU a SOS Nymburk spoleéné se sportovni halou Bios a télocviénou ZS Komenského opét
poskytlo vhodné podminky pro hracsky i trenérsky rozvoj.

Kempu se zucastnilo 54 nominovanych hraéd a hracek (26 divek a 28 chlapct), ktefi byli vybrani na
zakladé doporudeni Trenér(l déti a mladeZe CBF ve spolupréaci s oblastnimi organizacemi a klubovymi
trenéry.
Ucastnici byli ubytovéni a stravovani v areadlu SOU a SOS Nymburk. Tréninkové jednotky probihaly v
télocviéné ZS Komenského a ve sportovni hale Bios, kterd nabidla kvalitni zdzemi pro tymovou praci i
rozvoj jednotlivych dovednosti.
‘ Trenérsky tym sestavila hlavni trenérka
kempu Milena Moulisova. Stejné jako v
predchozich letech byla dileZitou soucasti
kempu také prace s trenéry a trenérkami. Ti
zde maji moznost ddle se rozvijet, sdilet
zkuSenosti a ziskané podnéty ndsledné
vyuzivat ve svych klubech. Kemp tak
neplsobi pouze na samotné hrace, ale
muze mit Sirsi dopad na praci s mladezi v
klubovém prostredi. Trenérsky kolektiv byl
zaroven doplnén o odborniky na
technologie, kondicni ptipravu a zdravotni oblast. Organizacni zajisténi kempu mél na starosti predseda
Komise déti a mladeze CBF Jifi Novotny.
Tradiéni soucasti kempu je také zapojeni zahrani¢niho odbornika, ktery pfinasi hracim nové podnéty
a trenérlim moznost nahlédnout do odlisnych pristupl k rozvoji mladych sportovci. V letoSnim roce
tuto roli zastal Rikki Broadmore z Barking Abbey Basketball Academy ve Velké Britanii, kde plsobi jako
tymovy trenér a specialista na individudlni rozvoj hracd. Rikki ma zkusenosti z jednoho z nejvyraznéjsich
britskych akademickych programi a v minulosti byl také soucasti realizacnich tym0 britskych divcich
vybérd na mezinarodni drovni. V trenérském prostfedi je znamy také pod znackou
@The.Secret.Trainer, kde se vénuje tématlim rozvoje hracd, principl hry, rozhodovani a kultury
tréninkového procesu.

Béhem kempu se Rikki zapojil do vedeni tréninkovych jednotek a zaroven ved| trenérskou kliniku
zaméfenou na prihravky, uvolnéni bez mice, planovéni a efektivitu tréninkového procesu. Cesti trenéfi
tak méli moZnost sledovat nejen obsah jednotlivych cviceni, ale také zplsob jejich organizace,
navaznost, detailni praci s hraci a principy, které podporuji aktivitu, rozhodovani a pfenos do hry.

,VZDELAVAT — INSPIROVAT — SPOJOVAT“
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REALIZACNI TYM:

ZShey | G24BASKETBALL
Rikki Broadmore Milena Moulisova Jifi Novotny
Hlavni trenér — specialista Hlavni trenérka kempu Pfedseda KBDM
Barking Abbey Academy, GB Séftrenérka déti a mladeze CBF Manazer kempu

-,
28]
W=
TESUSKER,
Barbora Simiinkova Michal Brucek Milan Horak
Zdravotnice kempu Basketball Ujezd n. L. Sokol Prazsky
Kondicni trenér Technologie, PR, SCC

(S BSKER
Julie Nadaska Stépan Reinberger Natalie Prislupcakova
Slovanka Basket/GER BK BenesSov Vélecnice Décin
Tymova trenérka Tymovy trenér Tymova trenérka

BB OUSETAL
Matyas Czetmayer Jifi Bunika Marek Licenik
Slavoj LitoméFice DBaK Plzen BS Tygfi Praha
Tymovy trenér Tymovy trenér Tymovy trenér

Oficialni fotograf — Milo$ Plagek (https://eu.zonerama.com/mplacek/Album/15914799)
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HRACI a HRACKY: ro¢nik narozeni 2013, celkovy pocet 54 (28 chlapc(i, 26 divek)
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OBSAH KEMPU
1. HODNOTY DNE

Kazdy den kempu mél své dovednostni téma a také svou hodnotu.

Nedéle: Komunikace
Pondéli: Respekt
Utery: Zdravi
Streda: Usili, pfistup

Na tyto hodnoty jsme kladli dliraz po celou dobu kempu a snazili se hrace a hracky motivovat
v jejich rozvoji a napliiovani.

KOMUNIKACE

Verbalni a neverbalni, oteviena, nutnd pro tymovy sport. Mezi hradi, s trenéry, s rodici, s
rozhodcimi i dalSimi aktéry tréninkového procesu. ,Leadership voice” (okamZzita komunikace
ve hre).

CZSVBASKETBALL ™"

PLAFEREVELOPHENT AP Respekt ke spoluhraciim, protihra¢lim, trenérlim, rozhodcim,
rodicim apod., ale zejména i respekt k sobé samym, ke svému
télu.

ZDRAVI

Nutna komponenta pro rozvoj basketbalistd. Uvédomeéni si
téla, mysli i emoci a pracovat na jejich rozvoji, wellbeing apod.
Na kempu jsme se vénovali cilené spankovému managementu,
nutrici a pitnému reZzimu (viz predndaska

Zuzana Safafova). Zaroveri jsme upozoriiovali a prakticky ukazovali aktivni E@BASI(ETBAH

rozcviCovani a kompenzaci zejména pod vedenim Michala Bricka a f oty
tymovych trenér(.

eni obi TAKE CARE OF
USILI, PRISTUP YOUR BODY.

Posledni den se nejvice projevuje, kdo ma vili, kdo je schopen a ochoten  |T°S THE ONLY
maximalniho nasazeni, i kdyZ je jiz mimo svou komfortni zénu. Tymové %EACE YOUEHiWE
usili je nékdy praveé tim, co déld nejvétsi rozdil mezi dobrymi a skvélymi O LIVE IN.
tymy.

2. DOVEDNOST DNE

Kazdé rano jsme se setkali na spoleéném meetingu, kdy coach Rikki, Milena nebo Milan
predstavili nejen hodnotu dne, ale i dovednost dne. Dovednost a hodnota byly rano vzdy
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spojeny i s néjakymi aktivitami na rozehtati, aktivaci a nastaveni mysli. Téma pfihravek bylo
podporeno videem, kdy samotni hraci tipovali, kam, jak a komu bude ptihrano apod.

Nedéle: Ballhandling, Driblink
Pondéli: Stielba, zakonceni

Utery: Pfihravky a uvolnéni bez mice
Streda: Souhrn dovednosti

Video podporujici hodnotu Respekt:
https://youtu.be/eg_ 4qTN3xA?si=5VPWDxJXMIZ9Wte2

Motivacni video, usili, stanoveni cili - Kobe Bryant:
https://www.youtube.com/watch?v=dTRBnHtHehQ

3. TRENINKOVE JEDNOTKY a jejich obsah
- basketbalové dovednosti

- decision making (rozhodovani a reakce)

- pouziti dovednosti v hernim prostredi

- dliraz na detaily techniky i rozhodnuti

/

Vedeni: Rikki Broadmore + tymovi trenéfi

TERMINOLOGIE: Vétsina tréninkovych jednotek byla
vedena v anglickém jazyce. K vyuziti byl ¢esko-anglicky basketbalovy slovnik (ke stazeni na
webu CZ.Basketball). https://cbf.cz.basketball/anglicko-cesky-bball-slovnik/p83

Nasledujici informace s detaily obsahu i doporucenimi zpracoval: Rikki Broadmore

Kazdy den byl zaméren na konkrétni technické a taktické téma, napfi¢ celym programem se vsak
opakovala jedna spolecna linka: hraci a hracky prokazovali dobrou koordinaci a technicky cit, ale
jejich vykon pravidelné limitovala pohybova gramotnost — zejména rovnovaha, sila v kontaktu a
schopnost efektivné se pohybovat v nizkém postoji. V. momentech, kdy tréninkové jednotky vyslovné
propojily technickou praci s kontrolou téla a instrukcemi zamérenymi na vnéjsi cil, bylo u hraca
viditelné zlepSeni uz v rdmci stejné jednotky.

DEN 1 - DRIBLINK, BALLHANDLING + POHYBOVA PRIPRAVA

Pohybova priiprava

Kazda jednotka zacinala pohybovou aktivaci: cvi¢enimi na rovnovahu, kontakt a prdaci v nestabilnich
pozicich. Kvalita pohybu byla obecné dobra, ale fyzicka pfipravenost v kontaktu uz nikoli — hracdm
chybéla sila v zakladnim postaveni, aby udrZeli pozici, absorbovali kontakt nebo zlstali
balancovani/pevni pfi kontaktu télem. Zdalo se, Ze to vychazi z nedostatku pravidelné prace na
pohybové gramotnosti v pribéhu sezdny, coz se primo promitalo do vykonu v hrach s mensim poctem
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hracd, vcetné basketbalové specifickych kontaktnich situaci. Posilovani a budovani stability ,od
zakladny nahoru“ je proto doporuéeno jako trvala priorita, a to spole¢né s technickymi a mechanickymi
dovednostmi s micem — nikoli oddélené od nich.

Driblink

Hraci ukazali velmi dobrou pfirozenou techniku , pocket dribble”, a to i pod tlakem obrancd, s
kvalitnimi zménami ruky a pohybem. Do velké miry vSak Slo spiSe o instinkt nez o védomé porozuméni:
hrac¢i nedokazali konzistentné vysvétlit, pro¢ dana
technika funguje. Hlavni mezerou byla takticka efektivita
— tedy schopnost pokryt vétsi prostor mensim poctem
driblinkd. Cviceni postupovala od driblinku na misté k
driblinku v pohybu a prévé v pohybu byli hraci vyrazné
méné efektivni. Méli potize propojit pocket dribble s
tempem tak, aby dokdzali mentalné ,zpomalit hru”.
Rozhodovani s mi¢em v ruce bylo dobré, ale rychlost a
efektivita provedeni v delSim ¢asovém Useku vyZaduji
dalsi praci.

DEN 2 - STRELBA a ZAKONCENI

Zakonceni

Prace na zakonceni se soustfedila na extenzi smérem ke koSi. Zejména divky mély problém plné
natahnout paZi a Castéji zakoncovaly tlakem z ramene nez prodlouzenim ruky — navyk, ktery mlze v
budoucnu vést k vy$simu poctu zblokovanych strel, az budou ¢elit vyssim a delsim obranctim. Chlapci
zvladali extenzi dobfe. Spolecnou slabinou obou skupin byl ,floater”: hracéi nevédéli, jak se z nizké a
kontrolované pozice rychle zvednout do vypusténi mice, coz vedlo k padu télem dopredu do obrancu.
Jde spise o otazku pohybové gramotnosti — schopnost prevést kontrolu téla z nizké pozice do rychlého
vypusténi mi¢e — neZ o samotnou techniku stfelby. Jakmile byl tento pohyb vysvétlen a veden, doslo
k méfitelnému zlepsSeni. Byla vyuZita Skala variant zakonceni: odraz z obou nohou i z jedné nohy,
zakonceni po jednom nebo dvou krocich po ukonceni driblinku (tzv. gather), ,eurostepy” i ,push
finishes“ (rychlé zakonceni tlakem smérem ke kosi). Rozdil mezi chlapci a divkami v extenzi pretrvaval
napfric jednotkami, pravdépodobné v souvislosti s relativhim pohybovym vyvojem v tomto véku.

Strelba

Strelecka ¢ast byla zamérena pfedevsim na praci nohou, kontakt s podlahou a rytmus stfely. Mnoho
hracl pfri strelbé spiSe ,,vyskakovalo nahoru®, nez aby do stfely nejprve kontrolované kleslo. Skupina
proto pracovala na vytvareni plynulosti prostfednictvim kontrolovaného snizeni po dopadu z naskoku.
Pti stfelbé v pohybu méli hraci problém zastavit, zkontrolovat osu téla a sniZit zakladnu pred strelou —
opét slo spise o problém prace nohou a kontroly téla neZ o problém samotné stielecké mechaniky.

Soucasti byla také prace ze stfedni vzdalenosti a ,,catch-and-shoot” (chyceni mice a stfela) situace,
nejen stielba za tfi body. U divek bylo vhodné, aby si v tomto véku mirné zkratily vzdalenost. Klicovym
trenérskym dlirazem bylo poradi pohybt: mi¢ se musi zacit pohybovat dfive, nez télo opusti zem, boky
musi zUstat nizko a mi¢ se musi presunout od chyceni po vypusténi co nejrychleji. To pomaha dostat
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se ,,pod stfelu” se spravnou praci nohou a zaroven udrzZet stfelu propojenou s odrazem. Zdmérné byly
pouzivany instrukce zamérené na vnéjsi cil spiSe nez interni mechanické pokyny, protoze v tomto véku
je cenna schopnost samoorganizovaného pohybu. Prikladem byly instrukce, aby mic ,plsobil lehce”,
»Sel nahoru” a ,Sel rovné”, pficemz jako referencni bod bylo vyuzito vypusténi stiely Stephena Curryho
pod jednu sekundu. Kdyz si hraci tyto podnéty propajili, zlepsila se Uspésnost i rychlost strely. Stejny
rozpad nacasovani a efektivity se znovu objevil pfi stielbé v pohybu, zejména diky kratkym a
zpomalenym krokdm; zména instrukce na delsi a rychlejsi kroky vynutila Sirsi, stabilnéjsi zakladnu a
pfinesla lepsi vysledek.

DEN 3 - PRIHRAVKY a UVOLNOVANI bez mice
Technika prihravek byla na dobré uUrovni. Velky dlraz byl kladen na pFihravky pfes obranu a do
prostoru, které hraci procvicovali v pohybu, v hernich cvic¢enich ¢i prlpravnych hrach (,small sided
games”), i ve hrach zaloZenych na honickach. Hlavni mezera nebyla technickd, ale takticka:
rozhodovani, kdy ptihrat a kdy nepfihrat, nacasovani prihravky a vyhybani se situacim, kdy se tfi hraci
sefadi do jedné linie, ¢imZ si uzavrou prihravkové koridory. Hraci ¢asto
prihravaliive chvilich, kdy to nebylo nutné, a po pfihravce se nasledné
nepremistili, coz omezovalo jejich schopnost znovu se uvolnit.

P¥ihravky v prechodové fazi byly zaméreny na nacasovani, spacing a
¢teni obrany. Hraci pracovali s tim, kdy uvolnéni bez mice zpomalit,
kdy se naopak dostat pred obrance, jak volit pfihrdvku do béhu nebo
mimo tlak misto riskantniho feseni stfedem a jak nacasovat pohyb tak, aby prijemce ziskal mic v
pohybu a obrdnce mu nenarusil vytvorenou vyhodu. Porozuméni se zlepsilo ve chvili, kdy byly tyto
principy vysvétleny, ale rozhodovani v hernich situacich ohledné toho, kdy pfihrat, zlstalo hlavni
oblasti dalsiho rozvoje.

DEN 4 - SHRNUTIi DOVEDNOSTI

Tato tréninkova jednotka byla zaméfena na ,blast cuts” (aktivni uvolnéni bez mice proti mici, pfi
kterém si hrac vytvari prostor pro chyceni mi¢e v pohybu a nasledny utok). Reagovala na problém,
ktery byl viditelny zejména ve hie 3 na 3 — hraci se Casto pohybovali pfilis blizko tfibodové cary,
zmensSovali si prostor pro Utok a nasledné byli nuceni zakoncovat obtizné strely po driblinku. Duraz
proto sméroval k lepsimu spacingu (rozestaveni), spravné vzdalenosti od tfibodové ¢ary a schopnosti
vyuzit vytvoreny prostor rychlym a rozhodnym pohybem smérem ke kosi.

Hraci pracovali s tim, Ze po chyceni mice v pohybu ¢asto staci pouze jeden nebo dva driblinky k tomu,
aby dokazali vytvofenou vyhodu vyuzit. UCili se reagovat na postaveni obrance, ménit smér pohybu
podle jeho reakce a pokracovat v Utoku tak, aby vyhodu neztratili — at uzZ pro vlastni zakonéeni, nebo
pro vytvoreni stfelecké prileZitosti pro sebe ¢i spoluhrace.

Tato jednotka prirozené propojila nékolik hlavnich témat celého kempu: spacing, tempo, rychlé
rozhodovani a rychlé vypusténi mice z rukou. Vse probihalo v Zivém hernim kontextu a v rychlosti,
ktera se co nejvice bliZila skutecné hre.
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Shrnuti a priority dalSiho rozvoje

e Pohybova gramotnost — rovnovaha, sila v kontaktu a sila v zakladnim postoji — je nejvyrazngjsi
zékladni nedostatek. Méla by byt pravidelné zafazovana do klubového programu, nikoli vnimana
jako jednorazové téma kempu.

e Technika dovednosti — driblink, technika pfihravky a stfeleckda mechanika — je obecné napred
pred schopnosti hracl efektivné a takticky ji vyuzivat v herni rychlosti.

e Extenze pfi zakonceni u koSe vyzaduje cilenou praci zejména u divek, aby se do budoucna
predeslo nardstu poctu zblokovanych strel.

o Rozhodovani — pfedevSim nacasovani pfihravek, vybér stiel a spacing — predstavuje hlavni
taktickou mezeru. Béhem kempu v§ak dobfe reagovalo na vysvétleni principl a na trenérské

instrukce zamérené na vnéjsi cil.
rychlejSimu a viditelnéjSimu zlepSeni nez interni/mechanické pokyny. Pro tuto vékovou kategorii
jsou proto doporuceny jako vychozi trenérsky pfistup.

TRENINKOVA JEDNOTKA — STANOVISTE

Vedeni: Milena Moulisova
Obsah: 6 tym0 po 8 — 10 hracich, 6 stanovist, 12 minut/stanovisté
Posledni den dopoledne bylo vénovano sumarizaci dovednosti.

1. Pfihravky — rGzné druhy ptihravek (M. Czetmayer, J. Nadaskad)

2. Strelba — 2 koSe (J. Bunka)

3. 1x1 s omezenimi z rGzného postaveni (R. Broadmore, N. Prislupcakova)

4. Pohybova priprava — (M. Brcek)

5. Post moves — rdizné druhy zakonéeni z vnitfniho prostoru (S. Reinberger)

6. Ballhandling, driblink — prace s plastém mice, tézistém i sméry (M. Licenik)
TURNAIJ 3x3

Reditelé turnaje:  J. Burika (divky), S. Reinberger (chlapci)
Obsah: 3x3 na 1 kos, pravidla, ¢asovy Usek, tymy vytvoreny fediteli turnaje

Jeden vecer byl vénovan turnaji 3x3 na jeden kos. Turnaj je nastrojem tréninkového procesu,
byl odehran ve dvou haladch separatné pro chlapce a divky.

Ve hre jsme sledovali vyuZivani naucenych dovednosti, komunikaci, spolupraci vtymu,
lidrovstvi apod.

Hodnoceni:

Div¢i turnaj byl hodnocen velmi pozitivné z pohledu Usili. AvSak prostor ke zlepSeni byl uréité
v individudlnich dovednostech a jejich vyuziti zejména pod tlakem ¢i v kontaktu. Mnoho
hracek bylo ve hie vyraznéjsich v porovnani s tréninkem.

Chlapecky turnaj postradal kvalitu zejména v obranné fazi, konkrétné v tlaku na mi¢. Naopak
chlapci disponuji vyssi kvalitou dovednosti a obecné individualni Uto¢nou variabilitou. U
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chlapcli se jako prvni varianty utoku objevovaly zejména clony na mic¢ a hand-off, coZ jsme
oSetfili pravidly omezujicimi tyto vyhody.

4. TECHNOLOGIE A JEJICH VYUZITi v praxi

Vedeni: Milan Horak

Obsah:

Technologie byly vyuZivany jako smysluplny doplnék programu
kempu a zdroj inspirace pro hrace, hracky i trenéry. Milan Hordk se
kromé propagace kempu na socialnich sitich podilel na vedeni
nékolika casti programu — s vyuZitim technologii i bez nich,
napriklad pfi rozcviceni, zdvérecném zklidnéni, rannich setkdnich
nebo aktivitdch zamérenych na hodnoty dne.

V technologické ¢asti programu Slo napfiklad o videoanalyzu
techniky strelby, véetné ukazky rozboru pomoci umélé inteligence
v aplikaci ChatGPT. Hrdci a hracky si také vyzkouseli kratky rozhovor
s Al mentorem v aplikaci Mizou, pfi kterém premysleli o svych
silnych a slabych strankach, cilech a prvnim konkrétnim kroku k
jejich dosazeni.

Soucasti programu byl také basketbalovy kviz v aplikaci Kahoot a cvic¢eni v aplikaci HomeCourt
zamérena na kondici, reakéni schopnosti a driblink s vyuZitim Blaze podu.

Pro trenéry byl pribéiné veden sdileny disk s fotografiemi, videi a ukazkami cviceni z kempu, které
mohou vyuZit jako inspiraci pro dalsi praci ve svych klubech.

5. POHYBOVA PRUPRAVA, KONDICE, KOMPENZACE

Vedeni: Michal Brtcek, Milan Horak
Obsah: Rozcviceni, aktivace
Prevence zranéni
Stabilita, drzeni téla
Prace nohou (béh vpted i vzad, zmény sméru)
Rozvoj rychlosti, koordinace - vyuZiti Blaze pods (reakéni svétla)
Rozvoj sily (Upoly, zpeviiovani)
Propojovani specifickych dovednosti s rozvojem pohybovych schopnosti
Kompenzace
Mentalni nastaveni (player's mindset)

Zprava SCC M. Brticka pro hrace a hracky: »Malé navyky. Velky rozdil.”

1. Warm-up
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Ptiprav télo na vykon jesté pred zacatkem tréninku. Kvalitni rozcviceni pomaha zlepSovat
pohyb, sniZuje riziko zranéni a pfipravi té na maximalni vykon.

2-5 minut mobility.

Mobilita kotnikd e Calf Raises ® Sprinter Pose ¢ Drop Squat ¢ Lunges

2. Cooldown ,Regenerace je soucdst tréninku, ne odména po ném.”
Trénink nekonci posledni stfelou. Dopfrej télu nékolik minut na zklidnéni.

. dychani

. mobilita

J kratké protazeni
Na zavér si poloz tfi otazky:

. Co se mi dnes povedlo?
. Co se mi dnes nepovedlo?
. Co zkusim pristé udélat lépe?

3. Bud' trenérem sobé i ostatnim

Skvéli hraci umi ptijimat i davat kvalitni zpétnou vazbu.
v Podporuj.

Vv Opravu;.

Vv Premysle;j.

Stejné dilezité je umét byt upfimny sam k sobé — ocenit, co se povedlo, a pracovat na tom,
co té mlZe posunout dal.

4. ZGstan trénovatelny
Poslouchej. Ptej se. Premyslej.
Necekej jen na trénink. UC se i sdm — sleduj kvalitni videa, zajimej se o nové véci a ovéruj si
informace z dlvéryhodnych zdroj(.
»Hrdci, ktefi se chtéji ucit kazdy den, maji nejvétsi Sanci dlouhodobé rist.”

5. Stan se lepSim sportovcem

Basketbal je skvély zéklad, ale nestaci.

Béhej. Skakej. Lez. Posiluj. Hraj i jiné sporty.

Cim vestrannéjsi sportovec budes, tim vétsi potencial bude$ mit i na basketbalovém hristi.

»Velci hraci nevznikaji diky jednomu skvélému kempu. Vznikaji diky malym ndvykim, které
dodrzuji kazdy den.”
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6. WELLBEING SPORTOVCE - NUTRICE, SPANEK, PITNY REZIM

Vedeni: Zuzana Safafova (nutriéni specialistka CBF)
Obsah: Prezentace je soucasti e-mailu pro rodice.

Spdnkovy management (Cervené bryle, vliv zafeni monitoru), procesy béhem spanku
(obnova energie, 9-10 hodin).
VyzZiva:
o Nutny pfijem energie.
Vyvazena strava a kvalitni strava (vétsi zatéz, vice tréninkovych jednotek).
Obéd je nejdulezitéjsi jidlo dne.
5 porci jidla /den u sportujicich jedincd.
DulezZitost pfijmu ryb (protizanétlivé), zeleniny 3—4 porce ve velikosti dlané
denné (listova zelenina — krvetvorba, tepelné upravena je stravitelnéjsi),
vlakniny (lusténiny, zelenina, ovoce).
o Svaciny, pt. ofechy (zinek, proti nemocem), ovoce, zelenina, smoothie,
mandle (podporuji spanek, vhodné po TJ i s ovocem).

@)
@)
@)
@)

o Druhé vecefre, pt. tvaroh, jogurt, ovoce.

o Strava pfi a po utkani.

o Kreatin — narusuje hormonalni rozvoj (nedoporucuje se do 16 let).

o Protein —cca od 14-15 let, zajistit pfirozené (tvaroh, jogurt, lusténiny, ryby...).
Pitny rezim: \}é 1

. Rehydratace
o Hydratace ,Bez vody neni Zivota ani sportovni A_‘
vykonnosti.” T é

o Doplnéni minerald.

o Neustale mit [dhev s pitim s sebou.

o Vylu€ovani moci 7-8x denné. =

o Nevhodnost sycenych napojli pfed utkanim a pfi P

zatézi. Doporucéeno napf. voda + citrén, naredéna \ : .
$tava, ovoce, domaci limonada, fedény dzZus atd.

7. MENTALNI ROZVOI - Hodnoty v praxi

Mentalni a emocni rozvoj byl i letos pfirozenou soucasti celého kempu. Neslo pouze o
samostatné téma mimo trénink, ale o kaZdodenni praci s hodnotami, pfistupem,
komunikaci a chovanim hracd v rdznych situacich — na hfisti, mimo néj i v ramci
tymového souziti.

Program kempu byl propojen se ¢tyfmi dennimi hodnotami. Hraci a hracky byli vedeni k
tomu, aby tyto hodnoty nevnimali pouze jako hesla, ale aby je dokdazali prenaset do
konkrétniho chovani: do komunikace se spoluhradi, reakce na chybu, pfistupu k tréninku,
respektu k trenériim, souperiim, rozhod¢im i prostredi, ve kterém se pohybuiji.
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DalezZitou roli v této oblasti sehrdvali trenéfi, ktefi pro ucastniky predstavovali nejen
odborné vedeni, ale také pfimé hracské a lidské vzory. Mohli hra¢im pfribliZit, Ze cesta k
vySSi drovni basketbalu neni zaloZena pouze na talentu, ale také na kazdodennich
navycich, discipling, odolnosti a ochoté pracovat na sobé.

V prabéhu kempu byl daraz kladen zejména na tyto oblasti:

o zvladani zatéze mimo komfortni zénu,

e schopnost vyrovnat se s chybou a pokracovat dal,

e udrZeni nasazeni i pfi Unavé,

e respekt a spolupraci mezi hraci z rliznych klubd,

e aktivni komunikaci v tréninku,

e odpovédnost za vlastni pfipravu a ptistup,

e podporu spoluhracd a vytvareni pozitivni tymové atmosféry.

Letosni skupina hrac¢d a hracek prokazovala svédomitost a u velké casti Ucastnik( byla
patrnd spontanni podpora spoluhraci. Pravé emoce, energie a pozitivni entuziasmus
vyrazné ovliviiuji atmosféru tréninku a zaroven poskytuji trenérdm dileZitou zpétnou
vazbu. Ulohou trenéra je tuto energii citlivé usmérfiovat, podporovat motivaci a vytvaret
prostredi, ve kterém se mohou rozvijet vSichni Gcastnici.

Soucasti kempu byla také individudlni zpétna vazba. Kazdy hrac¢ a hracka ji obdrzeli od
svého tymového trenéra. Vzhledem k véku ucastnik byl kladen dlraz nejen na obsah
sdéleni, ale také na zpUsob komunikace. Zpétna vazba méla pomoci pojmenovat
konkrétni oblasti pro dalsi rlst, zaroven vsak zlstat motivacni, srozumitelna a podporujici.
Cilem nebylo hledat chyby, ale ukdzat hra¢lim, na cem mohou dale stavét a kam mohou
smérovat.

Hraci se zaroven ucili reflektovat vlastni silné stranky, oblasti ke zlepSeni i své
dlouhodobéjsi basketbalové cile. Kromé individudlni reflexe se zapojili také do
workshopovych aktivit, napriklad hry Bingo, kterda propojila basketbalové znalosti,
pravidla, soucasné déni v basketbalu a tymovou komunikaci.

Cely mentalni rozmér kempu vychazel z myslenky postupného zlepSovani. Kazdy trénink,
kazda chyba, kazda zpétna vazba i kazda tymova situace mohou byt pfileZitosti k malému
posunu.

»Hlavni poselstvi strategie Kaizen: Ani jeden den by nemél probéhnout bez urcitého
zlepseni.”

— Masaaki Imai, zakladatel Kaizen Institute
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8. ROzZHODCi, PRAVIDLA

BASKETBALL

Vedeni: Lucie Peterkova, Jaroslav Pazourek » RN
Obsah: Komunikace

Pravidla (hra s mi¢em, kontakt, kroky atd.)

Signalizace

Interaktivni seminaf pro
hrace a hracky, ktery prohloubil znalosti pravidel
basketbalu, ale také zdlraznil nutnost vhodné
komunikace. VSichni si vyzkous$eli i spravnou signalizaci
a také se snazili spravné rozhodovat v ramci ukazkovych
videi.

Pod QR kédem je Test z pravidel, ktery si déti mohly
vyzkouset.

9. ROZVOJ TRENERU

Trenérsky tym: mlada energie, pfipravenost a chut se rozvijet

Jednim z dUleZitych pilitd kempu byl i letos trenérsky tym. Jeho sloZeni se kazdorocné
¢astecné obménuje tak, aby kemp nebyl pouze rozvojovou akci pro hrace a hracky, ale
zaroven také prostiedim pro rGst trenérd a trenérek z rdznych klubd a oblasti Ceské
republiky.

Letosni skupina tymovych trenérd byla vékové nejmladsi ze viech dosavadnich roc¢nikd. O
to vyraznéjsi vsak byla jejich aktivita, pfipravenost, zodpovédnost a chut ucit se. Trenéfi
vstupovali do programu s velkym nasazenim, aktivné se zapojovali do pfiprav, pravidelné
komunikovali s hlavnim trenérem i mezi sebou a pribézné hledali cesty, jak svou praci s
hraci dale zlepsSovat.

Velmi pozitivnim rysem letoSniho tymu byla oteviend komunikace a vysokda mira
spoluprdce. Trenéfi sdileli poznatky z tréninkovych jednotek, reagovali na zpétnou vazbu,
diskutovali nad organizaci jednotlivych blokl a aktivné se zajimali o SirSi souvislosti
hraéského rozvoje. Pravé tato ochota ptat se, premyslet nad detaily a spoleé¢né hledat
reSeni vytvofila velmi podnétné prostfedi nejen pro hrace, ale i pro samotné trenéry.

Trenérské meetingy

Kazdy den probihaly systematické trenérské porady, které slouzily k vyhodnoceni
predchoziho programu i pfipravé nasledujiciho dne. Jejich obsahem bylo zejména:
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e zpétné vyhodnoceni tréninkovych jednotek, organizace a prace jednotlivych
skupin,

e sdileni postieht k pristupu hracd, tymové kultufe a dennim hodnotam,

e pfiprava nasledujicich tréninkovych bloka,

e identifikace organizacnich nebo obsahovych rizik a jejich preventivni feseni,

e sjednocovani komunikace a trenérského pristupu napfi¢ tymem.

Vedle formalnich porad probihala také fada neformalnich konzultaci béhem dne.
Pravé priibézna komunikace mezi trenéry patfila k nejsilnéjsim strankdm letosniho
rocniku.

Interni vzdélavani a sdileni zkuSenosti

Soucdsti kempu byla také vzdélavaci ¢ast zamérena na trenérsky rozvoj. Zahranicni lektor
Rikki Broadmore z Barking Abbey Basketball Academy predstavil trenérim principy
fungovani akademického programu, pfistupy k planovani a efektivité tréninkového procesu
a otevrel také dalsi témata, ktera
vychazela prfimo ze zajmu trenér(.

Diskuse se dotykaly napftiklad
struktury akademie, prace s hracem v
dlouhodobém rozvoji, organizace
tréninkovych jednotek, vyuZiti hernich
princip i pfistupu k obrané. Hlavni
lektor byl zaroven k dispozici k
individualnim konzultacim a
neformalnim debatam, které trenéfi
aktivné vyuzivali.

PFistup trenéra
Letosni trenérsky tym prokazal vysokou miru:

e zodpovédnosti a profesionality,

e pfipravenosti na jednotlivé ¢asti programu,

e ochoty pfijimat zpétnou vazbu,

e aktivniho zapojeni do tréninkovych jednotek i workshop,

e schopnosti spolupracovat v ndarocném harmonogramu,

e otevrenosti vici novym podnétlim a inspiraci,

e chuti dale se vzdélavat a prenaset ziskané poznatky do klubové praxe.

Prestoze Slo o velmi mladou trenérskou skupinu, jeji energie, pracovni nasazeni a aktivni
pristup patfily k nejsilnéjsSim strdnkdm celého kempu. Trenéfi nevnimali svou roli pouze
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jako organizacni nebo asistentskou, ale jako pfilezitost k vlastnimu rozvoji a k hlubSimu
pochopeni procesu prace s mladymi hraci.

Presah do klubového prostiedi

Dulezitym cilem kempu je dlouhodobé vytvaret prostredi, ve kterém se rozvijeji nejen hraci,
ale také trenéfi. Ti mohou ziskané zkuSenosti, inspiraci a konkrétni principy nasledné
prenaset do svych klub( a kaZzdodenni prace s mladezi. Dopad kempu se tak neomezuje
pouze na nékolik dni v Nymburce, ale mlZe se postupné promitat i do SirSiho
basketbalového prostredi.

Letosni ro¢nik vtomto sméru ukazal, Ze mladi trenéfi a trenérky maji velky potencidl, pokud
dostanou prostor, dlvéru, kvalitni vedeni a moZnost byt soucdsti prostredi, které
podporuje otevienost, sdileni a spolec¢né uceni.

CZ=) BASKETBALL

ZAVERECNE HODNOCENI a OCENENI

Zavérecné shrnuti kempu nebylo postaveno na tradi¢nich soutézich typu strelba trestnych
hod(, hra 1 na 1 nebo utkani 5 na 5. Soutézivost byla v pribéhu celého programu ptirozené
soucasti tréninkovych jednotek, hernich situaci i technologickych stanovist. Cilem proto
nebylo vytvaret dalSi samostatné soutézni bloky, ale vyuzit ¢as co nejefektivnéji pro rozvoj
hraca a hracek.

Individualni ocenéni byla nastavena tak, aby odrazela hodnoty kempu a celkovy pfistup
Ucastnikd. Trenéfi proto nehodnotili pouze vykon nebo vysledek, ale také chovani, pristup,
spoluprdci, Usili, komunikaci a schopnost prenaset denni hodnoty do praxe. Ocenéni
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smérovala predevSim k hracdm a hrackam, ktefi ve svém tymu nejvyraznéji napliiovali
konkrétni hodnotu a pozitivné ovliviovali prostfedi kolem sebe.

Soucdsti zavérecného vyhodnoceni byli také vitézové soutézi spojenych s technologickymi
stanovisti, kterd umoznila hra¢lim sledovat vybrané aspekty vykonu objektivnéjsi formou.
Tato cast programu prinesla do kempu dalsi prvek motivace, zpétné vazby a porovnani
vlastniho posunu.

Nejvyznamnéjsim individudlnim ocenénim zlstala cena MIP — Most Improved Player, uréend
hraci ¢i hracce, ktefi béhem kempu zaznamenali nejvétsi pokrok. Toto ocenéni nejlépe
vystihuje hlavni myslenku celého kempu: dlleZity neni pouze aktualni vykon, ale také ochota
ucit se, reagovat na zpétnou vazbu a kazdy den se posouvat dal.

~ BLUE WHITE ~ RED

TECHNOLOGIE
KAHOOT |
Antonin Lauda | Zdenék Nesveda | Anezka Rulcova
HOMECOURT
Jakub Sotola Vladislav Hanyn Klara PalinCakova
BLAZE PODS
Anna Trunkatova FrantiSek Heinrich Natalie Cihalova
HODNOTY
ZDRAVI
Liliana Bobrovska | Barnabas Meyers | Viktorie Bukalova
KOMUNIKACE
Matya$ Svoboda | Patrik Stulc | Josef Dolezal
RESPEKT
Anna RaZova \ Sara Sindarova \ Sebastien Vyboréik
USILI, PRISTUP
Tobia$ Szadziewicz | Zora Starikova \ Stella Gospodinova
MOST IMPROVED PLAYER (nej zlepSeni)
Vincent Palgik | Magdaléna Urbankova | Rudolf Skfivanek
3x3 — vitézové
DIVKY — S. Gospodinova, G. Kazbundova, Z. Starikova
CHLAPCI — J. Bechyné, J. Sotola, S. Vyboré&ik
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Slovo hlavni trenérky zavérem:

Kazdy ro¢nik kempu je pro vSechny z nas novou zkusenosti. PfestoZe se opirame
o tradici a ovérené principy, vidy znovu hleddame, co mizeme udélat lépe — v
programu, organizaci, komunikaci i v kazdodenni préci s hraci a hrackami. Pravé
zpétna vazba od ucastnikd, rodicll i trenérl ndm pomaha vidét detaily, které
bychom zevnitf mozna prehlédli. Velmi pozitivni reakce letosnich hracl, hracek i
rodic¢l nds tési a zaroven nas utvrzuji vtom, Ze kemp ma smysl.

Soucasti vyhodnoceni proto zlstavaji nejen zpétnovazebni dotazniky trenérd i
hracd, ale také zavérecny workshop s hradi. Je pro nas dulezité slyset jejich hlas
— co pro né bylo pfinosné, co bylo narocné, co si odnaseji a v éem se chtéji dal
zlepsSovat. Stejné dlleZita je pro nas i oteviena komunikace s rodici, ktefi nam svéruji své déti a umoznuji
jim podobnou zkuSenost prozit.

Velké podékovani patti Milanu Horakovi, ktery se staral o priibéZznou komunikaci a propagaci kempu na
socialnich sitich, zejména na Instagramu a Facebooku. Diky tomu mohli rodice i SirSi basketbalova verejnost
sledovat atmosféru kempu a nahlédnout do toho, co hraci a hracky béhem jednotlivych dnl zaZivali.
Organizacné probéhl kemp velmi hladce, a to i diky vstficnosti a profesionalité vSech partnerd. Podékovani
patfi pani M. Lahodové ze SOU a SOS Nymburk, vedeni SOS a Gymnazia i klubu BA Nymburk, ktery nam
poskytl domdci a bezpecné prostredi. Velké podékovani patti také Jirkovi Novotnému, predsedovi Komise
déti a mladeze CBF, ktery jako hlavni organizator zajistil, aby véechny provozni, organizaéni i praktické ¢asti
kempu do sebe zapadaly a vytvarely zazemi pro klidnou praci hracu i trenérd. Velmi si vaZzime také prace
lékaiky Barbory Siminkové, ktera se o zdravotni stranku kempu starala zodpovédné, aktivné a s velkym
porozuménim. Jeden hrac¢ musel kemp predcasné opustit ze zdravotnich diivoda.

Samostatné podékovani patti také Michalovi Brickovi, ktery se postaral o kondi¢ni ¢ast kempu. Ranni
aktivace, kompenzacni cvi¢eni i dalSi pohybové vstupy nebyly pouze ,doplnénim” basketbalového
programu, ale pfirozené podporovaly celkovy rozvoj hracd. Michal do nich dokazal nenasilné, lidsky a
srozumitelné prinést také motivacni a mentalni rozmér — praci s pfistupem, vnimanim vlastniho téla,
odpovédnosti a kazdodenni pfipravou sportovce.

Realizaéni tym odved| skvélou praci s maximalnim nasazenim. Kazdy ¢len tymu pfispél k tomu, aby kemp
fungoval nejen po organizacni strance, ale predevsim lidsky — aby se hradi citili bezpecné, motivované a
zaroven byli vedeni k odpovédnosti, samostatnosti a ochoté pracovat na sobé. Vérim, Ze si trenéfi z kempu
odnesli nejen nové zkusenosti, ale také inspiraci a energii do dalsi prace ve svych klubech.

Podékovani patii také rodi¢im. Nejen za ddvéru, ale i za podporu, kterou svym détem davaji. Uéast na
takovém kempu neni pouze basketbalovou zkuSenosti. Je to i zkuSenost lidska — déti se uci fungovat v
novém kolektivu, pfijimat zpétnou vazbu, komunikovat, zvladat Unavu, respektovat pravidla a byt
zodpovédné samy za sebe.

Velkou hodnotou letosSniho kempu byla také jazykova zkusenost. Tréninky vedené Rikkim Broadmorem i
nékterymi tymovymi trenéry probihaly v angli¢tingé, coz hracim a hrackam ptineslo dalsi rozmér. Museli
vice vnimat, reagovat, ptat se a pracovat s informacemi v prostredi, které se blizi mezinarodnimu
basketbalu.

Celostni rozvoj hracl a hracek pro nas zGstava zdsadni. Nechceme rozvijet pouze basketbalové dovednosti,
ale také pristup, hodnoty, samostatnost, odolnost a chut posouvat se dal. Snazime se hracdm ukazovat
rlizné oblasti ,Zivota sportovce” a nabizet jim impulzy, které mohou vyuzit i mimo hristé. Vérim, Zze se nam
dafi déti motivovat pozitivnim zplsobem, podporovat je v nastavovani cilll a pomahat jim chapat, Ze cesta
ke zlepseni je dlouhodoby proces.

Z pohledu vzdélavani trenéri budeme i nadale zvaZovat poradani trenérskych seminard se zapojenim
zahranicnich lektor(. Letosni seminaf pfildkal vice nez 70 Gc¢astnik( a dalsi trenéfi a trenérky vyuZzili moZnost
sledovat oteviené tréninkové jednotky. | to potvrzuje, Ze zdjem o sdileni zkuSenosti a rozvoj trenérského
prostfedi je stdle silny.
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Do budoucna chceme pokracovat v pofadani kempa, které maji smysl nejen pro hrace a hracky, ale i pro
trenéry, kluby a Sirsi basketbalovou komunitu. Pokud se nam podafri v détech probudit chut pracovat, udit
se, byt odvainé, zodpovédné a vnimat basketbal jako cestu k osobnimu rlstu, pak kemp plni svij
nejdllezitéjsi ucel.

Zpracovala:
Milena Moulisova
Séftrenérka déti a mladeze CBF
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