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Abstrakt

Nazev
Kvalitativni analyza sou¢asného basketbalu v pojeti sportovniho tréninku mladeZe
The attraction of modern basketball transferred into youth practising.

Cile prace

Na zakladé ziskanych védomosti studiem na FTVS, odborné literatury a praktickych
zkuSenosti ur¢it koncepci a pojeti tréninkového procesu mladeze na podkladech vysledki
analyzy soutasné¢ho elitniho basketbalu mezindrodni trovné. Diléim podkladem se stava

vyzkum nézori (laickychi odbornych) na domdci basketbal.

Metoda

Podklady pro teoretickou ¢ast byly ziskany na zaklad€ vyhodnoceni strukturovanych
rozhovort s 28 nahodné vybranymi navstévniky ligovych utkani nasich nejvyssich soutézi
béhem zavéru zdkladnich ¢asti sezony 2005/2006. Strukturované rozhovory jsou zaméfeny
na spokojenost divaka s atraktivitou shlédnutého utkani, Eeského basketbalu obecné a jeho
popularitu u nas. Analyza se provadéla deduktivni obsahovou analyzou.

Vysledky

Odrazi nazor basketbalovych trenéri, hra¢d, rozhod¢ich a piedev8im divakti na
moderni pojeti elitntho basketbalu zhlediska jeho atraktivity. Vysledky jsou
konfrontovany s vlastnim pojetim a pouZity pro sestaveni teoretickych zavéri pro

trénovani mladeZe v tomto duchu.
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UvoD

Jmenuji se Jan Holubec. Prav€ se pokouSim uspéSné zakonlit své vysokoSkolské
vzd&lani na Fakulté T&lesné Vychovy a Sportu Univerzity Karlovy v Praze. Je mi necelych
26 let a z toho se jiZ 18 krasnych let aktivng vénuji kosikové. BohuZel hra, o které mohu
fict uptimng a od srdce: ,,I love this GAME!“, se nazyva basketbal. Rozdil mezi t€mito
dvéma zdéanlivé podobnymi sporty jsem si postupné uvédomoval jak na zékladé
praktickych zkuSenosti jako hrag, tak i diky znalostem ziskanych studiem ve $kole a Eetbou
neodborné literatury dotykajici se tohoto tématu.

Svou zavéretnou praci, kterou chapu jako prezentaci teoretickych védomosti
ziskanych studiem a zéroveii jako schopnost vyjadfeni vlastniho postoje k uréitému
problému, tykajiciho se soucasného stavu Ceské koSikové, vénuji filosofické otdzce : Pro¢
je/meni v Ceské republice basketbal atraktivni sport? a Jak docilit jeho zkvalitnéni?
Jakkoli se tato formulace miZe zdéat nevSedni (zvlast jako téma diplomové prace), jsem
pfesvédéen o jejim piinosu pro mé samotného i jako podnét k vzidjemné konfrontaci
s kolegy trenéry. V téchto jednoduchych otazkach se totiz, dle mého nazoru, skryvaji
kofeny pro spravné trenérské plsobeni u mlddeZe a vytvafeni podminek ke stvofeni
viestranné kvalitniho hrade basketbalu.

Jedna se o subjektivn€ zameéfeny teoreticky dokument, ktery pfedstavuje, na zakladé
vlastnich zkuSenosti s kosikovou ( jak praktickych tak i teoretickych), jakési voditko pro
zaCinajici kariéru trenéra mladeZe. Pro Caste¢nou eliminaci prezentace pouze vlastnich
hledisek a teoretickych poznatki odborné literatury (byt v&fim, Ze pravé ty jsou
nejcennéj$i, ma-li byt prace povaZzovéina za skuteén€ moji) jsem zaclenil do své price
kvalitativni analyzu ndzoru Siroké vefejnosti na soudasnou troveit vrcholové kosikové u
nas. Vysledky mého vyzkumu jsou prezentovany ve 3. kapitole a odrdZ{ se v nich postoj
jak divakd, tak i hradd, trenérd, funkcionaft i rozhod&ich k soutasné kosikové. A mély by
tvofit podstatu celé prace.

Jednim z cilti diplomové prace je na zaklad® literatury, postupii tréninkové &innosti a
jejiho planovani analyzovat, porovndvat a ptipadné zdtivodnit existenci novych postupi pti
realizaci tréninkového procesu. Hlavnim zamérem diplomové prace bude spravni

interpretace vystupnich hodnot k nejnov&j$im teoretickym vymezenim feSeného problému.

Re§enym problémem bude vyuZiti tréninkovych postupi v roénim tréninkovém cyklu




mlédee a zména posloupnosti, vyskytu a mnoZstvi jednotlivych tréninkovych Cinnosti
vzhledem k jednotlivym obdobim ro¢niho cyklu.

Prace ma empiricko-teoretickou strukturu, kdy prvni &ast tvoii kvalitativni analyza
nazort Siroké vefejnosti na souCasny domadci basketbal. Druhé ¢ast diplomové prace je pak
teoreticky zaméfena, dle vysledkii vySe uvedeného priizkumu minéni, na klasifikaci etap

sportovniho tréninku basketbalu mladeZe, pojeti uiva (jak specifického, tak i

nespecifického) basketbalu a psychologii trénovani mladeZe.




2. POJETI BASKETBALU

2.1. Vlastni ziskané zkuSenosti

V této kapitole si dovolim prezentovat svou subjektivni koncepci pro spravné
pochopeni sportovni hry zvané basketbal. Nevyhnu se zde (a ani nechci) popistim vlastnich
bohatych zkuSenosti ziskanych b&hem 18 let aktivni ¢innosti jako hrac.

Kdyz jsem pravé pied tolika lety vstoupil poprvé do malé t€locvicny Dynamo Hradec
Kralové, netusil jsem jak velkou roli bude tato udalost hrat v mém Zivoté. Mél jsem prosté
jen rad sport, mi¢ a kolektiv kolem sebe. Rodi¢e m& v mé aktivni Cinnosti vic neZ jen
podporovali, nebot tita byl zirovefi i trenérem tvofictho se tymu, jiZ s bohatymi
zku$enostmi. Pravidelné dochédzeni na tréninky (pokud si dobfe vzpominam, bylo to tfikrat
tydng) vytvafelo postupné vmém Zivot¢ jakysi fad, béZici paraleln€¢ se Skolnimi
povinnostmi. Zde si uvédomuji, Ze z obou skupin stejné starych déti, jsem se mnohem lépe
citil mezi basketbalisty neZ mezi $koldky. Béhem pravidelného spolecného trénovéni,
vznik4 uvnitf kolektivu jakési povédomi spoleéného cile a utvaii se tak zaklad tymového
mysleni. Tento jev by mé&l byt podporovan ze strany trenéra kolektivnich sportd hned jak
se uvnitf tymu objevi. Tomuto problému se budu vice v&novat v kapitole vénované
dynamickym psychickym projevim.

PifestoZe jsem od svych basketbalovych poéatkli vnimal sebe samotného pfedevsim
jako soucast ,,party”, diky svému otci jsem soudasné ziskaval i vili a touhu se stale
zdokonalovat v individudlnich ¢innostech. Které, jak jsem pochopil aZ o mnoho let
pozdé&ji, tvofi absolutni zaklad jakéhokoliv sportovniho vykonu (at’ se jedna o sport
individudlni nebo tymovy). M4 rodici se laska ke sportu a touha po radosti z vlastniho
uspéchu se stala tou nejsiln€j§i motivaci. I proto jsem se rozhodl do druhého stupné
zékladni Skoly zmeénit Gstav a po usp&$ném vykonani talentovych zkousek (formou
atletického viceboje) nastoupit do sportovni téidy se specializaci na atletickou pripravu.
Od této chvile (5. tfida) jsem se potil zhruba 3 hodiny denn&, mnohdy vlivem
dobrovolnych aktivit i ¢ast&ji. Od svych 10 let jsem tak zatal nevédomé zvySovat svou
adaptaci na fyzickou zat&Z Nespecifické zatd¢Zovani ve 3kole a specificky trénink
basketbalu zagal pomalu ale jist® slavit tispéch. Pozoroval jsem na sobé oproti ostatnim

vrstevniktim nértist t€lesné zdatnosti (rychlost, sila, vytrvalost) ale také lep$i koordinaci,
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prostorovou orientaci, ohebnost, mr$tnost a kloubni pohyblivost. Tento fakt mi pom4hal
zadlenit se do tymu mladych basketbalistii nebot’ jsem diky vykonnosti mazal svijj ristovy
handicap (i kdyZ v této dob€ jestE ne tak markantni jako pozdéji). Chei timto poukazat na
obrovsky vyznam nespecifického tréninku v obdobi mladSiho i starSiho Skolniho veku.
7 vlastni zkuSenosti mam tak ovéfen pozitivni disledek nejrozmanit&jSich sportovnich
Ginnosti pro budouci specializaci na basketbal. Ziskdval jsem tak souasn€ zaklady
atletiky, gymnastiky, mi€ovych her a plavani ve 3kole, spolen€ se specializaci na
basketbal diky odpolednim tréninkiim. Pamatuji si ztéto doby poznatek, Ze mnohem
radgji jsem mél kolektiv basketbalistli. Patrn€ z divodu spole¢ného specifického zaméfeni
na sportovni hru, ale také zdbvodu siln€jSiho postaveni v kolektivu (diky vyS$si
vykonnosti). Proto jsem taky tak siln€ pfilnul k naSemu tymu a aniz bych si to n&jak
hloubg&ji uvédomoval, postupn€ jsem se stdval hnacim motorem pro vétSinu ostatnich
spoluhragi. Nékdy v tomto obdobi se tak zaala formovat skupinka zhruba 7 hracl, ktefi
zadali brat svou G¢ast v klubu vaZnéji neZ ostatni. Zpétné si uvédomuji, Ze §lo pfedevsim o
ty talentovan&jsi jedince.

Nase chut’ do tréninku a radost ze hry byla odmé&néna zdsahem osudu. Kolem roku
1991 — 1992, kdy ndm bylo 12 let se do oddilu dostal novy trenér z Jaroméfe, pan Vladimir
Trojan. Clov&k maly vzrstem, zato velikdn svym odhodlanim do prace. Z minulych let
mél bohuZel jen malé zkuSenosti s trénovanim ko$ikové, a nutno pfiznat, Ze to na zacatku
bylo znat. Ale byl zapalen do svého snu rozpohybovat staré, velké a pomalu se otaCejici
kolo hradeckého basketbalového oddilu (tehdy uZ TJ Sokol Hradec Kralové). A nas slavny
ro¢nik "80 mél to $tésti, Ze s nadmi tento ,,nezkuSeny* trenér zacal pracovat.

Je to velmi zasadovy a autoritativni typ, ktery tvrdé v&fi svym metoddm a nepfipousti
kompromisy ze strany svych svéfencil. Pravé to se stalo pfekazkou pro spoustu hrac¢d, ktek
se pozd&ji rozhodli nepokradovat v tvrdé praci a odesli od tymu. Domnivam se ale, Ze
v tomto mladeZnickém obdobi (vstup do puberty s veSkerymi doprovodnymi jevy) nelze
z pohledu trenéra jit jinou cestou. Bylo to t€Zké pro ob¢ strany : trenérovi hlasivky byly po
tréninku tzv. ,,na odpis“ a my byli znechuceni autoritativnim piistupem. Jedno ale musim
zdtraznit! A&koliv byl trenér nesmlouvavy a razny, neznamenalo to, Ze by u nas potlagoval
samostatnou tvofivost. Alespoii ne ze zacitku. MoZna jako jeden z maéla jsem si zadal
uvédomovat jak moc Casu a energie obétuje trenér praci s nami : studoval odborné
materidly, vymyslel netradini a nespecifické tréninky, pofadal kratka soustfedéni i b&€hem

sezény atd. Pfes naSi v€&nou nespokojenost ,,s né¢im*, jsme citili jak siln€ nas basketbal
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bavi a pfinasi nam nejen radost z pohybu ale hlavn€ radost z tvrdé prace a také jakeési
spoleenské (tymové) citéni.

7 hlediska obsahu basketbalového u€iva kladl trenér velky diraz na herni innosti
jednotlivece (jak utoéné tak i obranné). Schazeli mu viak zpodatku v&€domosti o detailech
v provedeni, které jsou tak dulezit¢ pro precizni prib&h motorického uceni. Velkym
nedostatkem v jeho trenérské Cinnosti byla pak neschopnost nizorné ukazky z divodu
minimalni praktické zkuSenosti. Vyb&r cvifeni pro rozvoj utonych hernich Cinnosti
jednotlivce (ptihravani, stfelba, uvoltiovani s mi¢em, uvoltiovani bez mice, clonéni, tito&né
doskakovéni atd.) byl vhodny. VZdy je mel pe¢livé pfipravena a siln¢ motivujici byla jejich
pestrost. Co se ty€e obrany (kterd je vZdy hife trénovatelnd neb byva u hrad méné
obliben4), zde byla pestrost cvi€eni nahrazovéna spiSe apelem na volni vlastnosti kazdého
Slena tymu. A vili dosdhnout uspéchu spole¢né v nds nas trenér n€jakym zihadnym
zplsobem zaZehnul.

V Hradeckém oddile tak pro mne vznikla naprosto idedlni atmosféra vlivem
pracovitého kolektivu, ambiciézniho trenéra a radosti z vlastni vzristajici vykonnosti,
jdouci ruku v ruce s prestiznimi vysledky v mlddeZnickych soutéZich. Ve v&ku 14. let mé¢
ale &ekalo rozhodnuti na jakém ustavu budu pokraovat v ¢innosti vzdélavaci, se kterou
jsem sice do té doby nemél nejmensi potiZe, ale kterd pro mne nebyla zdaleka tak dilezita
a zéasadni jako rozvoj t€lesnych schopnosti (samozfejmé k nelibosti rodi¢t). Vhodnym
kompromisem se ukdzaly byt Skolni zatizeni s nazvem Sportovni Gymnazium. Ptvodné
jsem chtél studovat v Praze na SG Pfipoto¢ni ve VrSovicich. Osud a mé nedostatky
v matematice mne nakonec odkéazaly ke studiu na typové stejné Skole v nedalekych
Pardubicich. Dnes toho jiZ nelituji. Byl to pro mne pfinos jednak co se Zivotni zkuSenosti
ty¢e (vlivem kaZdodenniho dojiZzdé€ni), nejvice pak po basketbalové strance.

Tady totiZ zapodala ma cesta pferozmanité basketbalové kariéry. Jak jsem pfedeslal
vySe, trenér Trojan byl pro mne do té doby jedine¢nym vzorem ,,spravného trenéra“. A ja
si pomalu zalal uvédomovat, Ze basketbal se stane velkou soudésti celého mého byti. P¥al
jsem si hrat dokud to zdravi a vykonnost dovoli. Poté se vénovat pravé &innosti trenérské.
Zistal jsem sice hrde hragem hradeckého extraligového tymu, dopoledne jsem ale trénoval
spole¢né s naSimi nejvétsimi rivaly z Pardubic. KaZdy ob&an v republice si dokaZe alespoit
pfedstavit vzajemny vztah dvou vychodo&eskych mést : Hradec Krilové vs. Pardubice.
Zprvu mi to hradi Pardubic d4vali naleZit& ,.zbastit“, co? ve mn& ale vzbudilo odhodlani

bojovat jak nejlépe dovedu. Velkym faktorem a impulsem byl pro mne znamy pardubicky
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wenér Jan Prochézka. RovnéZ zapaleny basketbalovy fanatik s netradiénimi metodami
ptistupu k trénovan mladeZe. Nicmén¢ silnd osobnost, které se rovné€Z podafilo vychovat
tadu kvalitnich hragd. Studenti gymnazia se zam&fenim na kosikovou pod jeho vedenim
trénovali kazdy den 2 hodiny dopoledne a viechny Ctyfi roéniky spole¢né. To mélo hned 2
vyhody. Zaprvé jsme se my mladsi méli co u¢it od starSich a zkuSeng&jSich borci. Zadruhé
k nam viem pfistupoval trenér se stejnym méfitkem. I ke mné, byt védél, Ze v soutéZi budu
nastupovat proti jejich tymu. U né¢ho mé zaujala netradi¢ni metoda trénovani, razantné
cilena na psychickou odolnost svéfenci. Nezasvécenému pozorovateli tehdejsich tréninkd
by se mohl zdat pfistup trenéra Prochazky k hra&im aZ tyranizujici a nelidsky. I j& jsem
mé&l zprvu ten pocit. Pozdgji jsem si ale uv€domil, Ze zdaleka nejde o snahu psychicky nds
deprivovat, nybrZ posilit nasi vili tvrdé na sobé& pracovat. Za zminku stoji fakt, Ze spoletné
s nami byl tehdy v roéniku i v soucasné dobé jediny Eesky basketbalista hrajici v zamoiské
NBA, Jifi Welsch. PfestoZe uz tenkrdt byl zfejmy jeho talent a vysoky basketbalovy
potencial, pfistupoval knému trenér Prochizka stejné pfisn€ (ne-li pfisn&ji) jako
k ostatnim.

Dva roky jsem tak trénoval dvakrit denné, pét dni v tydnu. Dopoledne coby vetfelec
v Pardubicich, odpoledne ve svém tymu v Hradci Kralové. Basketbal se stal mym
kaZdodennim chlebem a diky zvySujici se vykonnosti a tymovym tspéchiim plsobil na
mne jako droga. Na palubovce jsem se citil neunavitelny. Druhym rokem v extralize
mladsiho dorostu se na$ tym dokazal probojovat aZ na zavéreny turnaj Sesti nejlepsich
druZstev o mistra republiky. Byl to pro nas tenkrat obrovsky tisp&ch, i kdyZ jsme tam uz
nedokazali zvitézit. Pro mne osobné bylo zklaménim to, Ze pravé Pardubice skondily
vysoko pifed nami. Malé zadostiu€inéni pro mij osobni pocit byla v této sezéné ma
nominace a pfitomnost na All - Star zapase Vychod vs. Zapad, kde jsem si zahral spole&né
s t€mi nejlepsimi hra¢i mé v€kové kategorie.

Vynofili se ale také problémy. Trenér Trojan, zfejmé& podlehl pocitim z Gspéchi a k mé
nelibosti zadal ,,na% basket* pfetvafet do komplikovanych a zdlouhavych systémi
(itoénych i obrannych) a ptestal ki4st diiraz na individudlni &innosti. Nutil nam hru, kde
vie bylo pfedem stanoveno a tudiZ tak zatal potladovat nasi tvofivost. Myslim, Ze j4 jsem
tuto zménu nesl z celého tymu nejhife (jako rozehravad). Ubijelo mé Fidit kazdy postupny
Utok prostfednictvim nacvidenych signdli a zatal jsem si pfipadat jako vojdk Fizeny
velenim shora. Tato zména vytstila v nasi vzajemnou neshodu s trenérem a j4 se rozhodl

pro dal$i zménu.
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Po ukonceni druhého ro¢niku v Pardubicich jsem zaZadal o pfestup na Sportovni
Gvmnazium Piipotoéni v Praze, kam jsem se pfed dv€ma lety nedostal. Prestup mi byl
umoznén po Gisp&iném vykonani rozdilovych zkousek, a pro mne zaCala opét nova ¢ra
v Zivots i v basketbalu. V 16. letech jsem se udil samostatnosti na internatu a pozndval
krasy* naSeho hlavniho mésta. Skola byla velice podobna jako v Pardubicich a do
kolektivu se mi podafilo zallenit se bez problémi. Nejsiln&j$im zaZitkem pro mne byla
zména basketbalového prostfedi. Trénoval jsem sice stale dvakrat denn€ jako pfedtim, tady
ale vuplné jiném prostiedi, suplné jinymi spoluhrati a pod upln& jinymi trencry.
Dopoledne jsme trénovali coby studenti SG na znimé Folimance, pod vedenim tehdy
ligového trenéra USK Praha, FrantiSka Rona. Odpoledne jsem pak chodil étyfikrat tydné
(vyjma pétkd) opét na Folimanku mefit sily s extraligovymi starSimi dorostenci USK
Praha, které v t¢ dob& vedl Radek Treml. JelikoZ jsem ale zistal vémym hrifem naSeho
tymu v Hradci Krélové (i pfes urcité neshody s trenérem), nebyl jsem v prazském tymu
pfijat jako plnohodnotny spoluhrd¢. Byt’ jsme nastupovali spole¢né k zdpasiim v razském
pteboru (které se hraly v tydnu), vnimal jsem dost siln€ jakousi nadfazenost prazskych
hradd. Vratim se proto k dopolednim tréninkim, na které vzpomindm jako na nesmirné
,VyZivné“ a piinosné pravé diky trenéru Ronovi. Vzpominam si, jak dokonale dokézal
spojit kondi¢ni rozvoj se specializovanym tréninkem pravé na individudlni herni ¢innosti.
Pokud vidél u hraci zijem, byl ochoten se mu vénovat individualng a pracovat s nim na
naprostych detailech (at’ uZ se to tykalo spravného obranného postoje, pohybu v ném,
techniky stfelby, driblinku €i pfihrdvéni). Velkou motivaci pro mne osobné byly jeho
pestré zkuSenosti z USA ziskané od jakéhosi trenéra na Boston College, Ricka Boyagese.
Kterého jsem pozdgji i osobn& poznal na letnim basketbalovém kempu v Pod&bradech.
Fascinoval mé jejich obrovsky diraz na detaily i ve zd4nlivé jednoduchych &innostech.
Zjistoval jsem tak v sedmnacti letech své obrovské nedostatky a nutno pfiznat, velice
t€Zko se dafilo zaZité pohybové stereotypy bourat a pretvatet (Sasto neusp&ing). Zistaval
jsem ale proto rad v hale i dlouho po ukonceni tréninku a snaZil se zaZit a vstfebat nové
impulsy. N&kdy za aktivni ptitomnosti trenéra (coZ bylo lepsi z divodu okamzité zpétné
vazby), jindy sam.

Diky piisobeni novych trenéril jsem opét citil individualni pokrok. Bohuzel tym, se
kterym jsem trénoval pouze patky v Hradci Kralové tim neziskaval. Spi§ naopak. Vlivem
mé netlasti vézla naSe sehranost na palubovce, kadr byl doplnén cizimi hradi &asto

dojiZdgjicimi z okoli (ktei nezapadli do ,,party“) a trenérovo nadieni postupné opadalo. To
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mélo za nasledek pokles ve vykonnosti druZstva a ztratu motivace do tvrdé prace na
tréninku. Mnoho hradi v této dobé zafalo davat pfednost jinym aktivitim jako napf.
chalupafeni, taneé¢ni, popijeni pivka a poznavani opatného pohlavi. Dost hraci se také
zatalo vénovat vice studiu, coZ jim nelze mit za zI€. Jednodu3e fedeno, z basketbalu jsme
prestali mit v Hradci to sprdvné potéSeni jako dfive. V prvnim roce startho dorostu jsme
se sice jeStE jednou probojovali na zdv€reny turnaj do Strakonic. Byla to spiS ale zdsluha
star$iho ro¢niku 1979.

Mij posledni rok coby junior byl pak pfimo utrpeni. Diky neshoddm uvnitf tymu a
predeviim s trenérem, ktery se uZ vice soustfedil na mlad3i kategorie, jsme nakonec jeste
bojovali o udrZeni dorostenecké extraligy. J4 si sice je$t¢ jednou zahral All — Star juniori,
osobné mée ale rozpad tymu, se kterym mé vazalo vitézné pouto, nesmirné mrzel.

Od pocatklt mého basketbalového vzd€lavani, na némZ meélo podil spousta riiznych
trenéri (vlivem Casté zmény prostfedi i ucastech na dobrovolnych letnich kempech), jsem
v sobé stale nosil od otce vypé&stovanou lasku k té nejvy3si basketbalové sout&Zi na planetg.
K zamoiské NBA. Se zilibou jsem &etl misto povinné 3kolni &etby historii basketbalu,
zatatky vzniku profesiondlni soutéZe v USA, nejradgji pak osobni ptib&hy nejlepsich hrada
(Magica Johnsona, Michaela Jordana, Dennise Rodmana a dal3ich). KdyZ pak kolem roku
1994 zacala televize pfenalet par utkéni findlovych zépasii NBA, byl jsem americkym
profesiondlnim basketbalem pfimo naotkovan. Cim vic jsem o NBA ziskaval informaci,
tim hloub&ji jsem cht€l do teorie pojeti celé souté¥e proniknout. Nastalo obdobi
teoretického samovzdé€ldvani, kdy jsem si jednotlivé zipasy nahréval a pozoroval je stale
dokola. Doma na zahrad€ jsme museli sestavit basketbalovy ko¥ (po vzoru Larryho Birda)
a jé si zde odkoukané &innosti t&ch nejtalentovangjsich hra&i mohl hned vyzkouset. A taky
jsem to &asto vyuzival. Vzpominim, e &asto mé vic ne jit na trénink, bavilo sdm si
pracovat na stfelbé z odskoku, jednotiderovém stop-jumpu nebo na technice driblinku (na
hrbolaté trav&). Samoziejmé jsem si vybral i sviij basketbalovy idol. Nebyl to tehdy
nejznaméjii fenomenalni Michael Jordan. J4 si oblibil kouzelného Magica Johnsona a cely
tym Lakers. Hlavn& pro jejich pojeti basketbalu v 80. letech kdy je k 5 titulim dovedl
trenér Pat Riley. Oba jmenovani pozdg&ji vydali knihy, ze kterych je také vmé praci
Cerpano.

Léska k NBA a snaha se co nejvice pfibliZit jejim hra®im m& a mého tatu dovedla
k ndpadu. Po uspé€$ném zakonceni stfedokolského studia mi rodide umornili studovat

jeden rok na americké High school v severozapadni &4sti zemg, pobliz mésta Seattle. Bylo
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10 mé détské splnéné piani, za které jsem svym rodi¢im upfimn€ vdé¢ny. Byl to znovu
novy impuls do Zivota. Odlou¢eni od rodiny jsem uZ znal. Tohle byla ale Zivotni
zkusenost, na kterou se nezapomind. Jedenact mésicti strdvenych v naprosto cizim
prostfedi daleko od domova, bylo to nejlepsi co m& mohlo potkat. Jind kultura, jazykovy
pfinos, odlidny Skolsky systém, Zivot uvnitf ndhradni rodiny. To vSe bylo obrovsky
ptinosné. Nejvice jsem se ale t&Sil na rozdil, jakym je prezentovano v zamoii basketbalové
utivo. Studoval jsem sice na menSi sttni Skole, ale moZnost sportovniho vyZiti zde byla
vic nez dostadujici. Do kolektivu studentii nejvysSiho ro¢niku jsem se zaclenil celkem
hladce diky své odliSnosti (ta se v USA ceni) a diky zv€édavosti okoli.

ProtoZe zde moc nefunguje systém klubovych soutézi a veskerd sportovni ¢innost se
dije prostiednictvim Skoly, jsou jednotlivé sporty rozd€leny do 3 tfim&si¢nich obdobi.
JelikoZ basketbal byl fazen az do druhého obdobi (b&hem zimy), rozhodl jsem se prvni tfi
mésice vénovat velké neznamé. Poprvé v Zivoté jsem si zkusil trénovat a hrat americky
fotbal. Samoziejme jsem zrovna nevynikal, dokonce jsem se b&hem sezony ofklivé zranil
(pozdgji se ukazalo, Ze zavaZn&ji neZ bylo diagnostikovano). Ale ziskal jsem tak cenné
zkuSenosti s novym kolektivnim sportem. Do zadatku basketbalové sezony jsem se ale
na$tdsti zrehabilitoval a zafala pro mne velka $kola trénovani sportu, ktery odmalitka
miluji. Opravdu se pfistup jak hracl tak i trenérl ke sportovnim hram v USA dost 1i8i od
toho, ktery zname u nas. Souvisi to s celym mistnim vzdé€lavacim systémem. Co se objemu
utiva tyce, nedosahuji studenti zdaleka takovych hodnot jako v Evropg. Cely systém vsak
apeluje na rozumové chapéni latky na ukor mnoZstvi. S tim jsem se setkal i v tréninkovém
procesu. N4a§ trenér (byvaly profesiondlni hra¢ MLB) Paul Ryles si ddval vZdy zaleZet na
tom, abychom vSichni chédpali pro¢ trénujeme pravé to co trénujeme. VEtinou $lo op&t
0 individualni &innosti (dokonce &ast&ji obranné neZ Gtoéné). Vypadalo to tedy nasledovng:
rozb&hani a stredink si d&lal kazdy hra¢ individudlng vZdy ale v blizkosti velké tabule, kde
béhem protahovacich cvikii koué vysvétloval, kreslil a predvad&l &innosti, které byly na
programu. Stavalo se velmi ¢asto, Ze b&hem dvouhodinového tréninku jsme tvrdé drilovali
jednu Cinnost stéle a stéle dokola. Nejéast&ji hned za ptitomnosti obrany (s omezenim i bez
omezeni). Trenér mél k ruce dva aZ tfi asistenty, ktefi spolu s nim chodili a opravovali
jednotlivé chyby v provedeni. Velka &4st tréninku se vénovala h¥e 1 na 1 a to i napft.
rozehrivag vs. pivot. Pravidlem pak byla vZdy ziv&retnd hra na dva kose, kdy v kterykoli
okamzik mohl trenér vstoupit do hry opravovat chyby. Fakt, e na $kole byly 3 tymy
(d&leny die vykonnosti) a pfesto zdjem studentil pfevySoval kapacitni moZnosti, byla tak
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vyfesena otazka motivace do tréninku. ,,Nemé4s na A tym? JdeS do Bétka. Nechces na sob&

'6‘

tvrd® pracovat? Nebudes hrét viibec

J4 se sice do A tymu probojoval. Byl jsem ale aZ ,,point guard” &islo dva. A tak jsem
hrél Gasto zépasy i za B tym. Rdd vzpominim na naScho trenéra, ktery byl v prvni ¥ad¢
vybornym motivatorem. A &asto se snami d&lil o vlastni zkuSenosti z profesionilniho
basseballu. Razil tenkrat zajimavou teorii, Ze by kazdy hra¢ mél pfedevsim poznat své
individuslni kvality, na ty se zaméfit, zdokonalit je na nejvy33i moZnou uroveti a jimi byt
pak prosp&ny pro tym. Ne, Ze by nekladl diraz na vSestrannost. Ale vZdy zdtraziioval
individualni pfedpoklady jednotlivych hract, coZ mélo uZasny dopad na motivaci hraci.
Také to napoméhalo kolektivn&j§imu pojeti hry, ve smyslu: kazdy d€ld svou prici ve
prospéch kolektivniho vykonu. Pamatuji si jeho konkrétni pfipominky na mou adresu.
PteloZeno ndco ve smyslu: ,,Tvoje zbrail je rychlej ndjezd. Nau¢ se vnimat a predvidat®.
Vlastné viechny jeho pfipominky sméfovali k samostatnému piFemySleni o vzniklé situaci
na palubovce. Naudit se vnimat sebe, obrance i spoluhrate, ptedvidat a podle toho i jednat.
Trenér Velensky toto pojeti zdlraziiuje u nas slovy READ GAME. Je to pfesné to, co d&la
basketbal zdbavnym a zajimavym sportem. Ne ndhodou odjakZiva sportem vysokoskolakd.

Co jsem si také uv€domil bé¢hem trénovani za Cedarcrest Red Wolves je, Ze mistni
spoluhragi pisobili mnohem obratn€ji a pohybové 1épe vybaveni neZ vétSina mych
spoluhragt z Ceské republiky. Domnivam se, e je to zpisobeno pravé Sirokym spektrem
riznych sportf, kterymi se tito hraci zabyvaji od povinné $kolni dochdzky. Na rozdil od
ranné specializace u nés.

Po navratu zpét do Cech jsem mé&l v planu pokradovat v hragské &innosti, poprvé
v seniorské kategorii. Tento pfechod byva vzdy pro mladé hrace obtizny. V Hradci navic
nebyly bohuZel idealni podminky a tak jsem pfijal anga?m4 v nedalekém Rychnové nad
KnéZnou do druhé ligy. Dojizdél jsem zaroveri denné do Dobrusky, kde jsem se
pfipravoval na studium mediciny, o které jsem mél tehdy z4jem. A ukézalo se to jako
Sfastn volba. V Rychnové se uvolnilo misto na postu prvntho rozehravade a ja dostal od
mistniho trenéra, Zdetika Hanzlika, Sanci ukézat co ve mé& je. Ze vieho se nakonec
vyklubaly 3 nejlepsi roky mé dosavadni basketbalové kariéry. V malém podhorském
méstecku byl basketbal velmi oblibeny. Atmosféra, kter4 vznikala b&hem domécich zipast
byla jednoduse fe¢eno fantastick4 a ptimo hnala nis hride vydat ze sebe to nejlepsi. Nebyli
Jsme zdaleka ti nejtalentovan&j$i hragi, ale opé&t jsem mél $tésti byt soudasti skv&lého tymu,

ktery t4hl za jeden provaz. Na htidti i mimo n&j. Od trenéra jsem se bohuZel uZ moc
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novych véci nenautil. V seniorské soutéZi ale Elov&k ziskava mnoho zkuSenosti od starSich
hradh. A je jenom na ném samotném, jak s nimi naloZi.

Dikazem sily pocitu, jaky jsem v t€ dob&€ zaZival s Rychnoviky (radost ze hry), je
neviedni udalost, kterd meé postihla. V roce 2000 jsem Gsp&$n& vykonal pfijimaci zkousky
na Lékatskou fakultu Univerzity Karlovy v Hradci Kralové a nastoupil tak k prestiznimu
studiu oboru stomatologie. Z détstvi jsem mél dost silné zkuSenosti stimto oborem
(bohuZel v neblahé roli pacienta) a nejspi§ to ve mn& zanechalo jakési patologické
nasledky v podobé domnEnky, Ze prévé vtomto oboru bych se cht€l vbudoucnu
pohybovat. Studium to bylo od zagatku naro&né, nebot’ paralelng se studiem mediciny jsme
méli jiZ od prvniho ro¢niku zafazenu vyuku specializovanou na obor stomatologie. Ja tak
tikrat tydn& vyrazel ptimo z Fakultni nemocnice v HK na trénink do RK. Vracel se pak
pozd® v noci, maje pied sebou ,,pér stranek zajimavé &etby“. Prvni ro¢nik jsem sice jeSté
dokézal skloubit se svou laskou k basketbalu a s odfenyma usima proplul do druhdku. Ve
&tvrtém semestru se ale ukazalo, Ze si budu muset vybrat. Pfes nelibost mych rodi¢a,
rozhodl jsem se pustit perspektivni kariéru dentisty a vrhnout se pln€ do oboru, ke kterému
mé srdce tdhne uZ od 6 let. Opét jsem podéval piihlasku, plnil pfijimaci kritéria a ménil
prostfedi. Rozhodl jsem se pro studium na Fakulté Télesné Vychovy a Sportu Univerzity
Karlovy vPraze. Zirovei jsem dostal nabidku pfestoupit do jednoho ze dvou
druholigovych tyml v Praze. Zkusil jsem dochédzet na tréninky Sokolu VyS$ehrad, jehoZ
ambice byli sice vyS$i ale atmosféra v tymu nijak pfivétiva. Navic pfistup trenéra Ulrycha
mi nebyl sympaticky ani trochu. Rozhodl jsem se tak pro hra¢sky se zcela pfetvafejici tym
Sokol Prazsky, ktery vedl trenér Jifi Dolejs. Po n€kolikaté jsem se seznamoval s novymi
hrafi a novym trenérem. B&hem léta jsem absolvoval letni pfipravu s prvoligovym
druzstvem Usti nad Labem, kde jsem poprvé osobné pronikl do zakulisi prvni ligy.
PiileZitost v sezéné jsem uZ ale od trenéra Juraje Zufy nedostal a hral tak i studoval
v Praze. V Sokole se sice opét utvorila dobra parta klukd. Slo ale v&tSinou o mladé hrade,
ktefi pfi§li do Prahy studovat podobné jako ja a na vzijemné sehranosti bylo potieba
Zapracovat mnohem vice neZ trenér Dolej§ odhadnul. Po utrdpené sezong, plné zbytednych
porazek vytstilo nae trapeni v pad do tieti ligy. Hlavnim diivodem byla neschopnost nds
hré®h podiidit se urtitému pojeti hry a kolektivng tahnout za jeden provaz. Sviij podil viny
na tom ma i trenér, ktery ndm jakékoliv pojeti nebyl schopen po celou sezénu prezentovat.
Osobné to povazuji za zikladni ptedpoklad tisp&iné trenérské prace s novym tymem.

Zajimavym impulsem pro mne bylo také studium na FTVS. Vedle bohatych
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praktiCK}"Ch zkuSenosti i teoretickych v&domosti z ostatnich sportd, jsem se diky
specializaci zaGal ugit vidét tréninkovy proces v basketbalu i zté opatné stranky
(z pohledu trenéra). Jednou tydné prakticka vyuka vedend trenérem Michalem JeZdikem
opét obohacovala mé chapani sportovni hry. Teoreticky pak poukazoval na stéZejni
vyznam hernich ¢innosti jednotlivce v tréninkovém procesu mlddeZe trenér Michael
Velensky. Od tfettho ro¢niku jsem vramci povinného pfedmé&tu Odbornych praxi
v télovychove, ziskdval praktické zkuSenosti jako asistent u druZstva starSich zaki
v Hradci Kralové. A pomalu se tak piipravoval na kariéru basketbalového trenéra, ktera
mne stale 14k, avSak aZ po ukonceni vlastniho pisobeni jako hrag.

Pomalu se ze mé staval zndmy poutnik druholigovymi tymy, nebot' i pfes nasi
nevydafenou sezénu se Sokolem PraZsky, si m& vyhlidl shodou okolnosti hradecky trenér
piisobici v Koling, Jan Faltynek. DruZstvo Kolina bylo v sezon€ 2004/05 na vzestupu, kdyZ
brali findle druhé ligy, byt se siln€ favorizovanym Prost&jovem prohrali 3 : 0 na zapasy.
Jejich ambice v3ak jasné sméfovali do prvni ligy, podminky pro to v Koliné jsou a tak jsem
nabidku pfijal. Kolob&h vzijemného seznamovani s novymi hra¢i byl zde ulehéen, protoZe
jsem se tady sedel s hradi, které jsem jiZ dobte znal z minulych let. Slo o velmi talentované
a zaroveni mladé hrace, n€které i se zkuSenostmi z prvni ligy. A j4 se t&§il a planoval jak
prisp&ji svou rychlosti, dobrou obranou a sluSnou technikou driblinku k postupu do
nejvyssi soutéZe. BohuZel ke konci dobfe rozjeté sezony se b&hem play-off vynofili na
povrch problémy vznikajici mezi druZstvem a trenérem zddvodu porusovani
Zivotosprivy. Byl to pro mé novy a zcela neznamy jev, ktery bych jako zkuSenost mozZna
pfivital za jinych podminek. Ne ale v dob& zavéreénych boji o postup do prvni ligy. Zcela
naruSend komunikace mezi tymem a trenérem vedla nejen knaSemu vyfazeni
v semifindle, ale pfedevdim k rozpadu vitézného tymu a odchodu 9 hrigh. Zajimavy je
fakt, e vedeni dalo pfednost trenérovi na ukor perspektivniho druZstva. J4, jelikoZ jsem
cht€] jest& hrat ve druhé lize, jsem v Koliné zistal a s nadchézejici novou sezénou &ekal na
sv€ nové spoluhrale.

BohuZel vedeni Kolina nemé&lo v kompletni ptestavbé tymu $t'astnou ruku. Zvolilo totiz
naprosto nevhodnou strategii, sdhnout po nejlepSich stfelcich z niZSich soutéZi. A to aniZ
by tyto hrate n&jak dikladndji zkoumali z hlediska potencidlni schopnosti kooperace.
V piipravném obdobi se tak se¥lo 10 strelcti s navykem, Ze druZstvo pracuje na né a tudiz
neschopnych se podfidit jeden druhému ve prospéch kolektivniho tspéchu. Ne, Ze by 3lo o
sobecké hrade. Zkratka byli zvykli vést sviij tym. A trenér Faltynek, stejné jako pted
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dvéma lety trenér Dolejs, nedokazal tomuto nové vzniklému kolektivu vtisknout vit€zny
obraz hry. Improvizace diky vzajemnému nepochopeni selhdvala (pfestoZe ji hraci jsou
schopni, ostatni ji svym pusobenim znemoZiiuji) a trenér se tak uchylil k nézoru, Ze

komplikované herni systémy budou hrit vitézny basketbal za nds. A snad i zakryji

individuslni nedostatky. Vysledkem je soucasné znechucené dohrévani zdlouhavé sezony,

ve které neni o co hrat.

2.2. Pro¢?

Pro¢ jsem se rozhodl (a véfte, Ze struén€) zahrnout do své zav&retné price i svij
.basketbalovy Zivotopis“? Z &asti je to i pfileZitost pro mé samotného zformovat si a
usporddat bohaté zkulenosti z hraCské praxe, b&hem niZ jsem proSel hezkou fadkou
riznych tymb a vstfebdval nejrizn€jsi postoje jednotlivych trenérli, hra¢t i rozhodcich
k basketbalu. Zaroveii s ukonfenim studia jsem totiz rozhodnut ukoncit i své hracské
plisobeni a vénovat se praci s mladezi.

Dal3i &asti této prace jsou tak vénovany pravé uceleni si vlastnich poznatki z teorie i
praxe za ufelem stanoveni vlastni koncepce trénovani mladych basketbalisti. Z vyse
uvedenych zkuSenosti, promichanych s teoretickymi poznatky ziskanymi b&hem studia, je
patrny diivod mého vlastniho pojeti a chapani basketbalu. Je pravdépodobné, Ze v prib&hu
nadchazejicich let trenérské praxe dospéji k uréitym zmé&nam. Domnivam se ovSem, Ze
kazdy ¢loveék, chee-li svou praci délat skutedné dobfe (at’ uz jde o cokoli), musi si pfedem

stanovit alespoii zevrubny plan toho, jak bude postupovat.

2.3. Charakteristika a historie basketbalu

Basketbal je tymova sportovni hra brankového typu. Podle oficidlnich pravidel ji
hraji 2 druZstva o péti hratich, ktefi v priibshu utkéni mohou byt st¥idéni urditym poétem
néhradnikii. Oproti podobnym sportovnim hram se basketbal odliSuje zejména umisténim
branek (kosti), které jsou zavéSeny nad zemi (3,05 m pro vSechny seniorské kategorie,
tj.pro hrége a hracky nad 18 let a mladeZ od 11 let; 2,60 m v minibasketbalu pro kategorii

mladSich minizdka, tj. 8-10 let ) a vodorovné s ni. To pfisuzuje basketbalu zvlastni raz
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sportovni hry bez specidlniho hri¢e — brankafe. Hraje se na hfisti obdélnikového tvaru o
rozmérech 28 X 15metri. ’

V basketbalu se vSichni hra¢i aktivn€¢ zapojuji do Gtoku i do obrany. Ukoly
(funkce) dto&niki a obranci se vSak nerozdéluji pfedem jako napf. v kopané nebo lednim
hokeji, ale hra&i je piebiraji vt&ch okamZicich utkani, kdy druZstvo ziskdvd mi¢ pod
kontrolu a miiZe GtoCit na ko§ soupefe, nebo tuto kontrolu ztraci a musi branit.

RovnéZ pocitani branek (ko3i) je rozdilné. V basketbalu mé ko3 hodnotu jednoho
bodu (pfi tspesném trestném hodu), dvou bodii (ko$ ze hry) nebo tii bodi — v ptipadg, je-li
koge dosaZeno stfelbou z tiibodového tizemi (rovnéz ze hry).

Pravidla riznych pripravnych her viak umoziiuji jak vy33i i niZsi pocet hraci, tak
potitani ko3 (bodii) podle domluvy.

Basketbal patfi mezi nejrozSifenéjsi a nejpopularnéj$i sporty na svété. Vznikl v roce
1891 na springfieldské universit€ (Springfield College, Massachussets, USA), a jeho
zakladatelem je James Naismith. Podle archeologickych nalezii bylo zjisté€no, Ze podobnou
hru péstovali jako sou¢ést nidboZenskych obfadi jiZ sedm stoleti pfed naSim letopoctem
Mayové (nazyvali ji pok-ta-pok) a Aztékové (tlachtli). Tato hra provozovéna na hfisti 166
X 28 metrti byla podobnéd v tom, Ze cilem hra¢a bylo prohodit mi¢ kamennym kruhem
umisténym asi 10 metri nad zemi.

Dr. James Naismith vy3el z potfeby zaujmout studenty intenzivni sportovni ¢innosti i
béhem zimni vyuky v télocviéng. Zhodnotil z hlediska pouZitelnosti nejzndmé&;jsi sportovni
i pohybové drobné hry a stanovil zakladni etické a didaktické principy, které hra musi
spliiovat. Vylou¢il jakékoli moZnosti surovosti a tvrdSich zakrokii, podn&coval smysl pro
spolupréci a kolektivnost. Uril, Ze se pfi hfe nesmi b&hat s mitem v ruce, Ze mi¢ bude
pome€me lehky a velky, aby byl snadno ovladatelny. Kazdy hrag, ktery vstoupi do hry ma
stejnou moZnost do ni zasdhnout a docilit bod. Déle rozhodl, Ze mi& bude vhazovéan do
kose horizontaln& poloZeného ve vysce proto, aby k jeho dosaZeni bylo vice tfeba jemné
koordinace pohybi nez hrubé sily.

Tyto zisady byly ve&lengny do prvnich tfinacti pravidel, kterd byla vlednu 1892
otist€na ve Skolnim &asopise Triangl. Byla to :

1. Mi¢ miZe byt hizen viemi sméry jednou nebo ob&éma rukama.

2. Mi& miZe byt odraZen viemi sméry jednou nebo ob&ma rukama (nikdy ne pésti).
3. Hra& nesmi behat s mitem. Musf jej odhodit z toho mista, kde jej chytil.
4

- Mi¢ musi byt drZen v rukou nebo mezi nimi. Pa a téla se nesmi pouZzivat k drzeni
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mice.
Nen{ dovoleno vrdZeni, strkani, drZeni, podrdZeni ¢&i udefeni soupefe Zadnym

zplisobem. PoruSeni tohoto pravidla se pocitd za osobni chybu a druhé poruSeni

diskvalifikuje hrage aZ do doby, kdy je dosaZen dalsi koS. V ptipadé, Ze byl prokdzan

ztejmy tmysl poranit soupefe, byl hra¢ vyloucen do konce utkéni.

6. Osobni chybou je udefeni pésti, poruSeni pravidel &islo 3,4 a 5.

7. Jestlize nékteré druZstvo se dopusti tfi osobnich chyb po sobé€, pocita se to jako ko$
soupefi.

8. Kose je docileno, jestliZe je mi¢ vhozen €i odraZen do koSe a ziistane tam.

9, Vlétne-li mi¢ do zazemi, je vhazovan do hfi§té tim hralem, ktery se jej prvni zmocni.
K vhozeni je povoleno 5 sekund. Trva-li déle, vhazuje soupef.

10. Druhy rozhod¢i posuzuje hrie a zaznamenavad chyby. Upozortiuje hlavniho
rozhod¢iho, kdyZ se muZstvo dopusti tfi osobnich chyb po sob&. Ma pravo
diskvalifikovat hrace podle pravidla ¢isla 5.

11. Hlavni rozhod¢i sleduje mi€ a rozhoduje, kdy je mi& ve hie, v zdzemi, které strané
patfi a mé&fi Cas. Rozhoduje, kdy bylo dosaZeno koSe, a vykondva vSechny ostatni
povinnosti, které vykonéva kazdy rozhod¢i.

12. Hraje se 2 x 15 minut s péti minutovou pfestavkou.

13. Strana kterd docili vhraci dob& vice ko je vitézem. V ptipadé nerozhodného
vysledku miZe hra se souhlasem kapitani obou druZstev pokratovat a% do docilent
dalsiho koSe.

Pfesto, Ze se basketbal rychle rozsifil do vech svétadilti a pravidla bylo nutné &asto
doplfiovat a mé&nit, zdkladni etické principy zistaly nedotéeny. V jejich duchu se také
ubird i dal$i vyvoj pravidel. Ze své kolébky na springfieldské université zacal basketbal
rychle pronikat na okolni university a $koly. Zahy doslo k mé&feni sil mezi tfidami, ale i
mezi vybranymi celky $kol.

Novy sport se rozsifil nejprve na sever do Kanady a teprve t&sn& pred koncem 19.
stoleti pronikl na jih do Stfedni a Jizni Ameriky. Dal${ oblasti kam se basketbal rozsifil
byly Filipiny, pak Cina, Japonsko, Indie a Persie. Teprve potom doslo na Evropu, kde se
hra viak zagala rychleji rozvijet a po prvni sv&tové valce.

V soutasné dobé sdruXuje Mezinarodni basketbalova federace (FIBA) kolem 200
Clenskych stati a dalsi, pfedevsim nové vznikajici, o Elenstvi Z4daji. Poget registrovanych

hré¢i a hradek se v celosviétovém méfitku odhaduje na 300 miliéni a zcela urditd
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nepredstavuje &islo konetné. Organy FIBA totiZ usiluji o rozsifeni sportovni hry zejména

mezi détmi a mlddeZ. Mezindrodni basketbalova federace, ktera vznikla vroce 1932

zpo
sjednotit jeho pravidla, poféda a organizuje celou fadu soutéZi na Grovni klubi i narodnich

tteby prevzit kontrolu nad prudce Zivelnym rozmachem basketbalu a z potfeby

muzstev, a to jak zhlediska regionalntho (izemniho ¢i kontinentdlniho), tak
celosvétového. Mezi nejvyznamn&j$i patii olympijsky turnaj (hraji muZi i Zeny jednou za
étyfi Toky vramci letnich olympijskych her), mistrovstvi svéta (hraje se jednou za &tyfi
roky v obdobi, kdy se nepofadaji LOH) a mistrovstvi Evropy (hraje se jednou za dva roky
v obdobi, kdy se nepofadaji LOH a MS). Utast v téchto soutdZich podléha piisnym
regulim FIBA a je napf. podminéna vysokou sportovné herni vykonnosti a umisténim
v predkolech - tzn. kvalifikacich.

Za nejkvalitn€j$i a nejpfitazlivéjsi klubovou soutéZ na svété je pokladana soutdZ
americkych profesionalnich basketbalistit NBA (National Basketball Association). Hraje se
na uzemi USA a Kanady a jeji hraci — je jich zhruba 350 — jsou prdvem v celosvétovém
méfitku povaZovéni za nejlepsi. Za své vykony jsou také vyborn& placeni.

PiestoZe NBA neni soucasti FIBA, smé&ji se od roku 1990 — na zdkladé dohody mezi
obéma organizacemi — zi¢astiiovat jeji vybéry LOH a MS.

Basketbal, jehoz popularita v posledni dob& jeité vzrostla pravé zisluhou
uéasti americkych profesiondlnich hri¢i na LOH 1992 v Barceloné, na MS 1994
v Torontu, na LOH 1996 v Atlanté, na LOH 2000 v Sydney, a LOH 2004 v Athénach
ale neni doménou pouze registrovanych & dokonce profesiondnich hri&a, pro néz je
usili dosahovat co moZna nejlepSich vysledké v riznych souténich vykonnosti a
vrcholové drovné vlastni a pFirozené. Basketbal je dostupny viem lidem, kteFi se
chtéji realizovat konkrétni sportovni ¢&innosti, hledaji vni predeviim radost,
uspokojeni a jsou p¥i tom ochotni pod¥idit svoje osobni zajmy zijmu urdité socidlni
skupiny. Jako hra je vhodny pro déti a mlideZz, kterd vném obvykle nachazi

pFijemnou aktivni zibavu.
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3. ANALYZA NAZORU

3.1. Cile a tkoly vyzkumné prace

Diilezitou soudésti této prace je jeji vyzkumnd &ast, vztahujici se pravé k problému
atraktivity nejvysSich ligovych soutézi v Ceské republice. Jiz del$i dobu jsme svédky
hluboké propasti mezi pojetim basketbalu v Evropé a nasi kosikové. O americké NBA ani
nemluvé. PrestoZe viude jinde popularita basketbalu vzkvéta diky jeho neustalému vyvoji
kuptedu, jsme u nas svédky zaujimani neflexibilniho postoje ze strany vedeni klubd,
trenérti i samotnych hracl k jakékoli zmén€. NatoZ se pak ucit od Usp&SnéjSich nérodi Ci
klubii. Domdaci basketbalové komunit€ je zfejm& vyhovujici propagace pomalého,
neagresivnfho a lenivého basketbalu v prvoligovych a druholigovych soutéZich.
Zamyslime-li se nad otdzkou vyznamu profesiondlniho sportu viibec a jeho pfinosu
spole¢nosti, dostaneme se k jediné moZné odpovédi: Jde o zdbavu! Profesiondlni hradi,
kie¥i za svou &innost dostdvaji zaplaceno, jsou dle naeho minéni umélci ne rozdilni
napfiklad od muzikantd. Za pfedvedeny vykon dostanou patfiénou odménu. Nechceme se
zde zabyvat kritikou astronomicky rostoucich plati profesionalnich sportovci b&hem
poslednich 10 — 15 let. Témi, kdo hodnoti vykony at’ uZ celého druZstva nebo p¥imo
jednotlivych hra¢d, je samoziejmé jejich zaméstnavatel (vedeni klubu, sponzor...), trenér
(coby specializovany odbornik) a pfedevsim divaci, pro které se celé pfedstaveni pofada.
Lze sice pfedpokladat mnoho nejrozmanit&jSich nizord na spravné pojeti basketbalu
z hlediska atraktivity pro divaka. Pfesto se domniviame, Ze jsme schopni objevit urdité
spole¢né prvky utvafejici pocit radosti ze hry a sledovani kogikové.

Cilem tto studie je tedy konfrontace nasi subjektivni ,.filosofie“ basketbalu s nazory
divakd, trenérd, hra®i a rozhodgich. Vyhodnoceni nasbiranych dat by mélo pomoci
ozfejmit rovn&Z diivod soutasné krize Ceské koifkové (vztaZzeno na muZsky basketbal).
NiZe prezentované vysledky, subjektivni ndzory a zavéry znich vyvozené maji také
poslouZit jako podnét k vzjemné konfrontaci s kolegy, kterym neni soudasny stav zcela
lhostejny.
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3.2. Metodologie vyzkumu

Jako nejvhodnéj$i metodu pro na§ dil¢i kvalitativni vyzkum jsme zvolili formu
semistrukturovanych rozhovorli s ndhodné vybiranymi divaky ligovych utkani b&hem néj
nebo bezprostfedné po jeho skonfeni. Hlavnim kritériem vyb&ru uvedené metody je
vwhoda voln&ji utvafeného dotazovani, kdy respondent miiZe vyjevit své zcela subjektivni
p;)hledy a nézory, lze pfezkouset, zda respondent otazkdm porozumél, respondent muize
samostatné navrhovat moZné vztahy a v&t3i kognitivni struktury, je moZné tématizovat
konkrétni podminky situace respondenta (HENDL, 1999). Kratké interview, v podobé
neformalniho konverzaéniho rozhovoru vZdy pouze s jednim informantem, sestava z fady
petlivé formulovanych otevienych otdzek, vztahujicich se k subjektivnimu ndzoru na
atraktivitu pravé shlédnutého utkani, vlastniho pojeti hry a k diivodim jeho pfitomnosti na
utkéni. Zakladni snahou pfi tvofeni otdzek je minimalizovat vnucovani urditych odpovedi
samotnou formulaci otazky. Proto se snaZime, aby otdzky byly skuteén& oteviené. Vybér
otdzek je navrZen k ziskdni informaci o vnitinich pohledech subjektu tim, ¢ se mu d4
moZnost odpovédét pfedem neodhadnutelnym zpisobem na stimul, ktery je urlen
nestrukturovanymi objekty (HENDL, 1999).

3.3. Priibéh vyzkumu

B&hem obdobi od poloviny ledna do konce bfezna 2006 (tedy v zévéru dlouhodobé
asti) byla, dle &asovych moZnosti, navitdvovéna v&tSina domiacich utkani 2
vychododeskych a 1 stfedoteského drustva. Slo o druZstva BK Synthesia Pardubice
(Mattoni NBL, muzi), Sokol Hradec Kralové (extraliga, Zeny) a BC Kolin (IL. liga, muzi).
Po shiédnuti utkéni byli osloveni 3 az 4 pfitomni divaci (vZdy alespoti jedna Zena) ve
vekovém rozmezi p¥iblizng 16 — 40 let, s nimi bylo provedeno kratké (5 — 8 minut),
semistrukturované interview vztahujici se k subjektivnim ndzoriim na &eskou kosikovou.
Stejnym zpiisobem byli dotazovéni i n¥ktefi rozhodéi a hradi (trenéry se ndm bohuzel
oslovit nepodafilo).

PfestoZe priibéh rozhovori byl nestrukturovany, dovolujeme si pro dokresleni pfedstav
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it jejich obecny priib&h, model formulace otazek a jejich logické fazeni za sebou :
pastini
lak éasto chodite na basketbalova utkani?

Z jakého dtivodu jste pfisel dnes?
_ Jako divak, co od basketbalového utkani ofekavate?
Bylo pro Vés dneSni utkéani atraktivni a pro¢?

Jste aktivnim hraSem basketbalu? Jak asto a pro¢?
Planujete navitévu piistiho utkani?

Jak hodnotite cenu za vstupenku na utkéni?

Vyse uvedené formulace otdzek nejsou konkrétnim obrazem priibéhu rozhovori a maji
pouze orientaéni smysl. O rozvinuti diskuse jsme se snaZili zejména u 3. a 4. otazky,
smétujici k vlastnim pfedstavam o pojeti sportovni hry. Pro hraCe byl priib&h rozhovoru
samoziejmé ponékud odlidny, vztahujici se k vlastnimu prib&hu a spokojenosti s vyvojem
utkani.

Ziskdvané informace byly okamZit¢ zaznamendvany stru¢nou formou jako terénni
poznamky (z ¢asovych diivodl) a pozdé&ji prepisovany do evidenéniho formulafe kontakti.
Z néj pak bylo provedeno, po skonfeni posledniho rozhovoru, zavére¢né vyhodnoceni
podle orientanich teoretickych hodnot. Vysledky byly analyzovany zkrdcenym pfepisem
jednotlivych rozhovorl a pomoci kédovani kli¢ovych slov se podafilo vygenerovat soubor
spole¢nych témat, jeZ jsou pfedmé&tem porovnani s vlastni teorii.

NiZe prezentované vysledky na$i priace jsou tak odrazem vyhodnoceni 28

zpracovanych rozhovora z 11 utkéni.
3.4. Vysledkova &ast

Znatnai mira subjektivity pfi vytvafeni teoretickych zavért na zakladé interpretace
ziskanych informaci kvalitativnim vyzkumem pon¢kud st€Zuje jejich zobecnéni. Vlivem
nezkuSenosti s metodou kvalitativniho dotazovéni se pfi zdvéretném hodnoceni objevuji
vysledky, majici &4ste¢n® kvantitativni charakter. PfestoZe tyto ziskané informace nemély

byt plivodng soudssti vyzkumu, dovolujeme si je pfesto prezentovat.

Na zéklad® vypovadi 28 oslovenych u¢astnikli vybranych basketbalovych utkani, bylo

zhruba 64% spokojeno se strivenym ¢&asem na utkdni, zatimco 36% divaka
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povazovalo tuto dobu za ztritovou.
73% dotazanych divakt se aktivné koSikové vénuje (vétSinou jako dobrovolné
(]

zijmové &
zovan®). Zbylych 27% jsou pouze pasivni icastnici.

#5ti utkdni domaciho druZstva se chystd 58% divaki, 27% neni rozhodnuto a

innosti ve volném Case, na niZSich tUroviiovych stupnich nebo zcela

peorgani
Na p
zbylych 15% z riznych diivodii nedorazi povzbudit domdci tym.
S cenou za vstupné na utkani (pohybovala se ve vSech ptipadech kolem 30K¢) bylo po
prepocteni spokojeno 90% dotdzanych (z toho by pak 44% bylo ochotno zaplatit i vy3si

gastku). 10% se cena zdala neamé&mé vysoka vzhledem k pfedvedenému vykonu.

Po vyhodnoceni vSech vedenych semistrukturovanych rozhovort nasi kvalitativni
analyzy nazorl vefejnosti na atraktivitu Ceské profesiondlni koSikové, jsme dospéli

k nasledujicim zaveérim :

Velmi negativnim zplsobem je divdky vnimano ¢&asté prerufovdni hry
rozhod¢imi, ¢imZ je naruSovéna plynulost hry a zt&Zovana tak schopnost koncentrace
na prib&h utkini. Casto sami nerozumi, prol byla hra pferuSena. To zpisobuje
odvadéni jejich pozornosti od utkéni, ba dokonce aZ ztratu zajmu. Dokonce i samotni
hré¢i jsou timto, aZ pfili§ rozpatitym pfistupem vétSiny &eskych rozhodgich, &asto
otrdveni. StarSim hra¢lim moZna rozkouskovand hra vyhovuje z diivodt moZnosti si
»odfouknout®, pro zvy3eni atraktivity basketbalu ale takovy priibh utkéni nem4 Zadny
vyznam. BohuZel jsme aZ pfili§ &asto svédky podporovani tohoto pojeti z fad trenéri
Vv podobg vyrazi : ,,BéZ si pro faul“ (namisto ,, Najed’ tvrdé do kose*) nebo ,,Musi§
spadnout a zaFvat“ (pfi simulaci Gtoénych fauld). Navic tlak vyvijeny na rozhod&i
z lavi¢ek obou soupetii piisobi mnohdy siln& alibisticky aZ trapn&. Neni potom divu, Ze
rozhod¢i (na které je prakticky bez prestani pokiikovano) tomuto tlaku velice brzy a
snadno podlehnou. Vzhledem k témto okolnostem, povaZujeme u nds za zcela
nevhodné a zbytetné, aby ligové zépasy posuzovali 3 rozhod&i. ZvySuje se tak
pravdépodobnost jejich ovliviiovéni, vedouci k jexts Cast&jSimu pferuovani jiz beztak
roztrthané hry. Z rozhovort vedenych pravé s rozhod&imi vyplyvd, Ze jim pouze
Vv ojedinglych ptipadech jde o Fizeni utkdni smérem ke spokojenosti a proZitku divéaka.

Mnohem &ast&ji, nez vnimat samotny pribsh utkén, je zfejma jejich snaha upevnit své
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#dici postaveni 2 dokazovat hra&im a trenérim ,.kdo Ze je na hfidti pinem®. To nevede
xu prospéchu ani jedné ze stran. Ditkazem je fakt, Ze se v naSich zznamech pfili§ Casto
objevovali fraze nespokojenych divakd, typu : ,,Ti rozhod¢i tomu zas dneska dali

korunu® a ,,Neméli cit pro hru“.

1.
V 21. stoleti jsme viichni svédky procesu urychlovéni. Vice neZ kdy jindy plati

hesla jako : ,Cim dfiv, tim lip“ nebo ,,Cas jsou penize. V b&Zném lidském Zivot&
rozhodné nejsme zastanci této filosofie a klademe jednoznatné v&tsi diraz na kvalitu
nez na mnoZstvi. V basketbalovém utkéni je tomu ale trochu jinak. Nikdo se nejde
podivat na zépas a pfitom pfemysli zptsobem: ,,At’ uZ je to rychle za mnou®. Divék si
vymezi na podivanou uréity &as a béhem né&j se chce co nejintenzivnéji bavit. DluZno
dodat, Ze nejoblibendjsi zdbavou v posledni dobg jsou extrémni a adrenalinové sporty (i
pro pasivni divaky). Tim se pomalu dostivime ke druhému tématu vyplynuvsimu
z naich prizkumi. PfestoZe basketbal, spole¢né slednim hokejem, patfi mezi
nejrychlej$i miové hry brankového typu (coZ s atraktivitou Uzce souvisi), Eesti
fanousci negativné poukazuji na ,lenivé“ pojeti domacich utkdni. Chybi agresivita
v obrang, rychlej§i rozhodovani pfi fe§eni vzniklych situaci, pomalé piechodové faze
jak z obrany do ttoku, tak i opatné. Vé&tSina respondentii postradala v utkénich ve&tsi
podet atraktivnich rychlych protiatoki. Trenér Velensky tento problém vystihl ve své,
dosud nevydané praci, slovy: ,, N&ktera druZstva, sloZena pievazné ze star§ich a
zkuSenéjSich hracd a druZstva, ktera v utkénich vyuZivaji jen omezeny pocet hracy,
predvadéji basketbal ne nepodobny pochodovému cvi€eni. Chybi odvaha a rychlost,
pfevlada alibismus v individudlnich akcich, strojenost soudinnosti v tymovém vykonu,
pomalost a piehnana agresivita....obecnym vysledkem je pak unaveny, pomaly,
upracovany a malo atraktivni basketbal, ktery frustruje trenéry i hrace a ktery
odpuzuje divaky. Co vic, odrazuje sponzory“. V3eobecn& se libi pojeti, kdy hra ma
spad a takika stile se néco d€je. S tim se dostavuje pocit napéti, emoce a vzruSeni ze
hry, které divaka vtahne do viru déni. Jde o stejné pocity jako pfi sledovani divadelniho
pfedstaveni nebo filmu v king. Takové pojeti hry oviem vyZaduje vybornou zdatnost a
fyzickou pfipravenost viech aktérii, jakoZto odraz kvalitniho tréninkového procesu.
Rychlost provedeni by oviem neméla mit vliv na jeho kvalitu. Z hlediska atraktivity

basketbalu na té nejvy$s$i urovni zastivdime jednoznaén& pojeti typu ,run and gun
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pasketball, tedy taktika vyuZivani prvnich moZnych piileZitosti k ohroZeni soupefova
kose, namisto zdlouhavého procesu vytvafeni stieleckych pfileZitosti komplikovanymi
systémy. Nelze je samoziejmé vyfadit uplng, ale v poddni Ceské koSikové je

doporutujeme znatné omezit. Pro vétsinu divdkd atraktivni nejsou a aZ piili§ Casto

kondi beztak ztratou mice.

118
Zajimavy je poznatek, ktery ndm vyplynul z dotazovéni, zda divéci dévaji vice

prednost kolektivnimu pojeti hry nebo individudlnim vykonim. PfestoZe vé&tSina
vypovédi se piiklanéla k tymovému hernimu vykonu, pfes 70% z dotazovanych uvedla
jako diivod své navitévy prave sledovani vykonu vybrané individuality (at’ uZ $lo o
nejlepsiho hrade nebo jednodusSe o znimého ¢&i piibuzného). Domnivéame se, Ze je to
zpsobeno relativn€ nizkou drovni individudlnich dovednosti jednotlivych hraci.
Divaci jsou tak jiZz delsi dobu zvykli na to, Ze kolektivni sport znamena vzijemné
zakryvani individudlnich nedostatki. Jsme jeSt€ ochotni toto stanovisko tolerovat
v obrannych &innostech (itoénik ma vétSinou oproti svému obranci zna¢nou vyhodu).
V ttoku je ale podobny alibismus zcela nepfipustny. Zakladem moderniho basketbalu
(zejména v NBA) je schopnost uto¢nika hrat 1 na 1. BohuZel naSim domacim hra¢tim
dasto tato schopnost chybi nebo je dokonce potlatovana trenérem. Takovy hrac i trenér
nemaji v profesiondlnim basketbalu co pohleddvat. At uZ to zni jakkoli pfisné!!!
Naprosta vét§ina respondenti totiZ potvrdila nase oekavani a pfiklonila se k preferenci

ito¢ného pojeti basketbalu.

IV.

Kladn a pozitivni, co se popularity basketbalu tyge, se ukazala skuteénost, Ze hra
nabizi prostor pro osvojovdni nesdetného mnoZstvi dovednosti. A to pfevaZné
otevienych, coZ umoZiiuje vysoky stupei tvoFivé realizace. Bohatd proménlivost
hernich situaci a fakt, %e velmi ¢asto dochazi pfi hie k dosaZeni cile (z miovych her se
v kosikové skéruje jednoznainé nejéastji), vzbuzuje o hru velky zajem. V&tSi po
aktivni zkuSenosti za ugelem proZitku. Pravé rozmanitost nds pfivadi na otazku, proc
V porovnani napf. s hraci NBA (i bilé barvy pleti) nam pfipadaji doméci basketbalisté
pon¢kud nekoordinovani, t¥Zkopadni a n&kdy piisobici pfimo neohraban&? Diuvody
Pfititime zanedbavani nespecifického zat&¥ovéni a tréninku v obdobi Zékovskych a
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dorosteneckych let. Hovofit o zdokonalovani nespecifickych dovednosti u seniorskych
kategorii miZeme v naSich podminkdch nanejvy$ béhem ptipravného obdobi, pouze u
ndkterych druZstev a predeviim v redukované mife na notoricky znidmou atletickou
pripravu. Pfitom z hernfho projevu vétSiny hra¢i je vice neZ zfejmé jak Spatn€ dokazi
ovladat vlastni t&€lo. NatoZ potom mi¢. Pravé letecké, gymnastické, akrobatické a
atletické kousky t&ch pohybové nejnadanéjsich hraci je presné to, co viude jinde zveda

divaky ze sedadel. V naSich nejvySSich soutéZich je bohuZel pro divéky takovych
lahiidek k vidéni pramalo.

V.

Pfekvapivym zji§t€énim na podkladé naSich rozhovori byla vyjadfend
nespokojenost vztahujici se k neznalosti domdcich hraé¢i. Nebo piimo s tim kdo hral
a kdo ne. Zavani to sice trochu klasickym réenim : ,,Po bitvé kaZzdy generdl“ a v potaz
bereme i pfirozenou lidskou vlastnost posuzovani druhych. Uréity zavér z toho oviem
vyvodit 1ze. Pozorujeme nejen v Ceské koSikové rozmdhajici se trend &astého
obmeéfiovani kadru a jeho dopliiovani o nové (mnohdy zahrani¢ni) hrae béhem sezény.
Ukazuje se, Ze se tento jev nesetkava u fanouskt domdcich tymi s pfilisnou oblibou.
Navic je to dikaz ur€ité pohodlnosti trenérti i vedeni pracovat na stavajicich hragich.
Koupit posilu, kterou vychovali jinde je pfece snadné&j§i. Vzacnou vyjimku tvofi v nasi
nejvy$si muZské soutéZi snad jen druZstva USK Praha a Pardubice, kde se snaZi zapojit
do hry i mladsi doméci hrace a dat jim tak moZnost ziskdni drahocennych zkuSenosti.
Spatfujeme v takovémto pocindni hlub&i koncepci se zlep3ujicimi se vyhlidkami do
budoucna. Jinde bohuZel pfevaZuje ze strany trenérii odmitavy postoj k basketbalové
revoluci ve prospéch milddi. Casto se stavi na zkuSenostech veterani, coZ je
podporovano i ze strany rozhod&ich. Apelujeme proto na pozvednuti trenérské &innosti
u nali mléddeZe a ke zodpov€dnému pfistupu vedeni klubii v otdzce sestavovani
druzstva. Casté obmény hra¢h prodluzuji dobu potfebnou k dosaZeni vzniku urdité

rovnovahy uvnitf tymu, ktera je nezbytna pro jeho tsp&snost.

VL.
Posledni poznatek, ktery byl vygenerovan z uzké $kély naSich zdznami jsme si
nechali na zavér zcela zam&rng. Jde totiZ o poznatek z4sadni, byt nebylo viibec obtizné

ho diagnostikovat. U naprosté vé&tsiny hra¢i ze vSech navstivenych utkéni nam chyb&lo
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to nejdileZit€j3i — radost ze hry!!! Divéci to samoziejm€ vnimali stejné. Nektefi si to
sice uv&domili aZ béhem naSeho rozhovoru, pfili§ Casto jim ale ve vykonech
(individuélnich i kolektivnich) chybélo nadieni a entusiasmus. Kupodivu ani samotni
hradi se netajili svymi ne zrovna optimistickymi pocity z utkdni, nezavisle na
koneéném stavu. Jsme pfesv&€d€eni, Ze divodem neni ztrata zajmu hraci o basketbal.
Pri¢inu spatiujeme v kombinaci vSech vySe uvedenych problémi (svézanost ve
vlastnim hernim projevu, slaba technicka i kondiéni Grovesi, sloZitost hernich systému,
pomald a Casto pferuSovana hra), ndsobenou neschopnosti najit spole¢né herni pojeti
hry a podfidit se mu ve prospéch tymu. Uvédomujeme si sloZitost celého procesu,
nebot’ basketbalovy tym tvoii 12 — 15 hra¢d. Kazdy z nich je jedine€nou osobnosti
s riznymi pohledy a pfedstavami. Je to komplikovany a nevdé&ny ukol kaZzdého trenéra
— vtisknout svému tymu urcitou tvaf (individudlni pojeti hry) a pracovat na kazdém
8lenovi tak, aby byl a citil se byt prinosem pro uspéch kolektivua. S pocitem
soundleZitosti pfichdzi i pocit radosti ze hry, exprese emoci (asto u divaki vitand),
uspokojeni lidskych potfeb a pfedevsim wville se zlepSovat. Trenér, ktery ve svych
svéfencich tyto pocity probudi, je opravdovym mistrem. Sdm si v mnoha smérech

usnadiiuje praci a je na ,,Cest€ k vitézstvi“ (Pat Riley, 1993).

3.5. Diskuse

Zavéry vyvozené z na3i studie odpovidaji soudasnému stavu Seské kosikové, konkrétne
muZskych seniorskych soutéZi. Jiz del$i dobu jsme sv&dky krize muZského basketbalu u
nas, tykajici se jednotlivych klubi a v zavislosti na nich i reprezentace. Diivody spatfujeme
ne v neschopnosti doméacich hracl a trenérii produkovat moderni a atraktivni basketbal,
nybrZ v nepochopitelné nevoli ugit se a pfebirat nové prvky od zkuSengjsich a visp&ing&jiich
trenérd, druZstev i celych organizaci.

Basketbal se, stejné jako celd lidskd populace, neustile vyviji. Smérem k v&ts
pfesnosti, rychlosti, agresivit&, ale i tvotivosti a samostatnosti. U nés je ale stale velmi
Casto tento vyvoj nesmysln& odmitén a potladovén zastaralymi strukturami, které uZ dédvno
neplati. V dob&, kdy se nabizi spousta moZnosti ke konfrontaci s celym basketbalovym
Svétem (zahraniéni literatura, pfenosy elitnich utkéni, zjednoduSend komunikace
Prostfednictvim internetu atd.), setrvava Cesky basketbal u klasického pojeti hry n¢kdy ze

70. let minulého stoleti. Jde o formu tzv. bezpecného basketbalu, velmi strojeného, malo
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odvazného, postaveného na pfedem domluvenych a naudenych systémech ( Velensky,
2006 ). Vysledkem takovéto retardace nemiiZe byt nic jiného neZ neschopnost konkurence
na mezinarodni Urovni a pfedevsim pokles popularity basketbalu samotného.

Kofeny celého problému nesméfuji, jak se mnozi odbornici myln& domnivaji, ani tak
k otazkdam nedostatenych finan¢nich moZnosti a materialntho zabezpeceni domécich
klubd, ale pfedevsim k prici s nadi mladeZi. Zde spatfujeme, z pohledu pozitivnich zmén
do budoucna a vyvoje Ceské kosikové smérem k vyS§i atraktivité, zdkladni nedostatky.
Neznalost, neodbornost nebo naprosto chybnd koncepce mnoha basketbalovych trenér
pracujicich s mladezi (nerespektujicich jak etapy sportovniho tréninku, tak ani moderni
pojeti basketbalového ugiva), md za nasledek neschopnost dospivajicich hra¢h prosadit se
v domaci lize, natoZ v zahrani¢nich soutéZich.

Jelikoz se sami chystdme vstoupit do procesu didaktického plisobeni na nasi
basketbalovou mladeZ, tvofi dalsi kapitoly jakousi teoretickou kostru individudlniho pojeti
tréninku s cilem zatraktivnit hru jako takovou. Obsahem je rozvrZeni prace do 3
samostatnych okruht, tykajicich se :

a) Klasifikace etap basketbalového tréninku s ohledem na vékova specifika

b) Pojeti basketbalového uciva v té€chto etapach

c) Dynamické psychické procesy (stres,motivace, emoce)
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4 NESPECIFICKA ZATEZ V TRENINKU MLADEZE

4.1. Vyvojové zakonitosti v tréninku mlideze

ww 7

Rozbory ptipravy tGsp&snych sportovcil ukazuji, Ze §pi€kové vykonnosti dosahuji

pouze takovi jedinci, ktefi maji jednak pro pfislu$ny sport potfebny talent a ti, u nichz

byly zdklady pro pozd€si vrcholové vykony vybudovany jiz vdétském a

dorosteneckém v&ku. DileZitou roli pak hraje mnohaletd a pravidelnd systematicka

priprava. Nenf ale viibec lhostejné, co se kdy v tréninku d&l4, kolik a jakou intenzitou
se trénuje (DOVALIL, 2002). V basketbalu, stejné jako v dalSich specializovanych

sportech, 1ze odliit dvé cesty ke sportovnimu vykonu:

a)

b)

Rannd specializace — trénink uzce zaméfeny na specializaci od ranného
vyvojového stidia, se strategii dosahovéni co nejdfive vysoké vykonnosti. Velikost
zatiZeni Casto klade neumé&rné ndroky na nevyzrilé jedince spole¢né s ostfe
zdtraziiovanym tlakem na vykon. Takovy postup sice miiZe vést k Gsp&chu ale
vét§inou pouze dofasnému, neZ se zafnou u jedince projevovat piiznaky
jednostranného zatéZovani (svalové disbalance, artr6zy atd.) a psychického
presyceni z jednotvarnosti.

Druhou cestu tvofi tzv. Trénink odpovidajici vyveji — kdy vykonnost je pfimé&fena
v&ku jedince a nejvyssi vykon je stavén jako perspektivni cil do budoucnosti. Tomu
odpovidd i vysoky podil vSestranné rozvijejicich cvieni do tréninku. Diraz je
kladen na radost, hravost a spontanni tvofivost odpovidajici stupni psychického
vyvoje.

Z logickych diivodii a s ohledem na vysledky nadeho priizkumu se pfikl4nime k druhé
variant€ postupného osvojovani si specializovanych dovednosti v tréninku mladych
basketbalistd. Pro presn&j$i pochopeni uvadime rozd&leni do 3 zékladnich vyvojovych
etap a jejich stru¢nou charakteristiku :

1. Miladsi Skolni vék — obdobi kolem v&ku 6 — 11 let ditéte se vyznaduje
celkovym vzristem odolnosti détského organismu. Krevni ob&h, plice a
ostatni vnitini orgdny se méni spoletné se zvySovanim hmotnosti i vysky
t€la. Kostra ani svalstvo vSak neni zdaleka vyvinuta (SELIGER -
VINARICKY, 1970). Vlivem p¥ibyvéni novych védomosti se rozviji pam&f
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a pfedstavivost. Slab¢ je zatim vyvinuta viile. Toto obdobi se €asto nazyva
,Zlatym v&kem motoriky“. Je to tudi? nejpiiznivé&j$i doba pro zalatek
organizované pohybové innosti. Vice neZ na specializaci by se mel klast
diiraz na rozvoj koordina¢nich schopnosti, pohyblivosti a rychlosti. Pomé&r
specializace a vSestrannosti v tomto obdobi hovofi silné ve prospéch pravé
viestranného rozvoje. Z basketbalu se déti seznamuji s pravidly a spravnym
pochopenim pojeti hry. Zafind se zdbavnou formou s nicvikem
jednotlivych hernich €innosti (b&hdni s mi¢em, piihrdvani, nizky obranny
postoj atd.), nejlépe formou her a souté€z. UZ vtomto obdobi je nutné
pfistupovat k hra¢im individudln€ a klast dGraz na detaily v provedeni.
V budoucnu se pak chybné navyky, ziskané v této dob€, jen velice t€Zko
odstratiuji a pfetvareji.

Starsi Skolni vE€k — pro obdobi kolem v&ku 11 — 15 let jsou typické Cetné
nerovnomérné biologické zmény. V disledku hormondlniho piisobeni se
urychluje rist, vyraznéji se méni hmotnost a vyska t€la. Vzestup pohlavnich
hormont zfeteln€ zvySuje svalovou silu, $lachy a pony vazii tomu vSak
nejsou jestd uzpisobeny (SEMIGINOVSKY - VINARICKY, 1970).
Nedoporu€ujeme proto zafazovat do tréninku ndro¢né silové zatiZeni ani
déle trvajici anaerobni ¢innost. Naopak obdobi 10 — 13 let je povaZovano za
pfiznivé pro ziskani ,rychlostnitho zidkladu“ (DOVALIL, 1986). V tomto
veéku dochézi zfeteln€ ke zhorSeni koordinaénich schopnosti, pravé vlivem
morfologickych zmén. Jde tedy o kritické obdobi z hlediska motorického
uCeni. Problémem se také stava nistup puberty se viemi doprovodnymi
pfiznaky (komunikace, nové zajmy, obtizna motivace, pohrdéni autoritami
atd.). Pravé béhem obdobi star§iho Skolniho v&ku (kategorie starSich Zaki)
se ukonCuje orientace mladdeZe na sport. Tim jsou kladeny na trenéry vysoké
naroky pfedevSim v oblasti psychologického pilisobeni (vile, emoce,
motivace).

Dorostovy vé€k (15 - 18 let) — pfedstavuje posledni vyvojové stadium mezi
détstvim a dospélosti. Pozvolna se dovriuje t&lesny vyvoj a plny rozvoj a
vykonnost viech organi t&la umoZituje vysoky stupefi zatéZovani v oblasti
vSech pohybovych schopnosti. Zatimco v ptedeslych dvou stadiich jsme

kladly dtraz jednoznaln& na rozvoj individudlnich dovednosti, v tomto
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obdobi nadedel &as pro taktickou pipravu. Castou chybou trenéré byva,
vlivem posileni vlastni autority, potlaovéni rozvoje tvofivosti u n€kterych
jedincd. VEtsiho vyznamu nabyva kolektivni pojeti hry (minéno za¢lenéni

do tréninku nécvik hernich kombinaci a n€kterych systému).

Uvédomujeme si mozné vé€kové odchylky nékterych jedincii v podobé fyzické i
mentdlni retardace ¢i naopak akecelerace béhem vySe uvedenych vyvojovych stadii.
Zdtrazitujeme proto, Ze se tyto stddia nepfekryvaji s d€lenim etap sportovniho tréninku
podle Dovalila. Tj. na etapu zdkladniho, specializovaného a vrcholového tréninku.
Povinnosti kazdého trenéra je respektovat individudlni odli$nosti viech svych své&fencii

b&hem celého vyvoje (€i doby piisobeni).
4.2. Charakteristika pohybovych schopnosti

Mezi zékladni pohybové ptedpoklady ¢lovéka fadime i pohybové schopnosti.
Pohybové schopnosti ovlivituji droveii a kvalitu pohybové ¢innosti, motorické zdatnosti i
vykonnosti. Pohybové schopnosti jsou ze zékladnich schopnosti odvozené vnitinimi
piedpoklady ¢lovéka pro pohybovou &innost. Vznikaji v procesu cvileni, tréninkové
jednotky apod. Jsou to vykonné mechanismy, na kterych se podili i t&lesné schopnosti, ale
i schopnosti psychosocidlni jako vile, védomi apod.

Charakteristika pohybové schopnosti dle Dobrého je: ,.Jedna se o integraci vnitinich
vlastnosti organismu, kterd podmifiuje spinéni pohybového tikolu“. Rozvoj pohybovych
schopnosti je podminén a d&e se v souvislosti s obecnymi vyvojovymi zékony celého
organismu ¢loveka, pohybovou aktivitou a Zivotospravou jedince b&hem jeho Zivota.

S pohybovou schopnosti souvisi tzv. pohybovd dovednost. Jedna se o integraci
vnitfnich vlastnosti organismu podmifiujici techniku pohybové &innosti vzhledem
k zadanému pohybovému ukolu. Zisk4vaji se pohybovym u&enim. Pohybova dovednost
je pfimo zdvisli na stavu pohybovych schopnosti. Uroveii pohybovych schopnosti a
dovednosti je ddna v€kem, pohlavim, motorickou docilitou, somatickymi predpoklady,
VyZivou, prostiedim apod. Oviem pohybovy vykon je ovlivnén pfimo i psychickymi
funkcemi, proto pfi posuzovani stavu a zdatnosti hride, nesmime opomenout psychickou
sloZku.
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Mezi zdkladni pohybové schopnosti se nejéast&ji uvadeji sila, rychlost, vytrvalost a

koordinaéni schopnost nebo-li obratnost.

V poslednich letech se zavadi nové déleni na schopnosti kondi¢ni a koordinaéni.

. kondi¢ni (z lat. conditio = podminka) schopmosti, které jsou vyrazné¢ podminené
energetickymi procesy a rozhoduji o urovni sportovniho vykonu. Patfi k nim silové,
vytrvalostni, Cdstené i rychlostni schopnosti.

. druhou skupinu tvofi koordinacni schopnosti, které souvisi s fizenim a regulaci pohybu,
a podileji se na doladéni vSech prvki pohybové &innosti. Radime k nim schopnosti d&lené
na Fizeni, udeni, pfizpisobeni, kombinaci pohybu, rovnovaZné schopnosti, pohyblivost
apod.

Ve zkratce se zminime o vytrvalostnich, silovych, rychlostnich a koordina¢nich

schopnostech, které maji dominantni postaveni v basketbale.

4.2.1. Charakteristika vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti definuje komplex pfedpokladii provadét &innost poZadovanou
intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném &ase. V podstatd jde o
schopnost odoldvat tnavé. Ve vytrvalostnich schopnostech mé rozhodujici vyznam
energetické zabezpedeni. Podle toho se také jednotlivé typy vytrvalosti d&li na :

- Dlouhodob4 vytrvalost = schopnost vykondvat pohybovou &innost odpovidajici
intenzity déle neZz 10 minut. Charakteristicks je Cisté aerobni uhrada energie (za
pfistupu kysliku se vyuziva glykogen).

- Stfednédob4 vytrvalost = odpovidd nejvyssi moZné spotfebé kysliku béhem 8 —
10 minut cviCeni. Limitujici je pfitom doba individudlng nejvy3ich aerobnich
moZnosti. Hlavni energeticky zdroj tvofi glykogen. Jeho vyCerpani a aktivace
laktétového systému jsou pi¢inou unavy.

- Kritkodobd vytrvalost = schopnost vykondvat &innost co moZnd nejvyssi
intenzitou po dobu 2 — 3 minut. Dominantnim energetickym systémem je anaerobni
glykolyza (3tépeni glykogenu bez pfistupu kysliku). Pfi¢inou tnavy je kumulace
kyseliny mlégné a kyslikovy dluh.

Rychlostni vytrvalost = schopnost vykonavat pohyb co nejvy3si intenzitou co
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mo7né nejdéle (zpravidla ne déle nez 30 sekund). Zdrojem energie je hlavné
kreatinfosfét (CP) $t€peny bez ptistupu kysliku.
Podle ugasti svalovych skupin lze rozlifovat i vytrvalost celkovou (kdy je zapojeno

vice neZ dvé tfetiny vech svalil) a lokalni (jedna tfetina a méné).

Biologicky zdklad vytrvalostnich schopnosti

Ty jsou podminény mnoZstvim energetickych zéasob, aktivitou oxidativnich a
neoxidativnich enzymi. Fyziologicky pak kapacitou dychaciho a srde¢né-cévniho systému.
Z morfologického hlediska jsou dany profilem svalu, zastoupenim riiznych typt svalovych
vldken a jejich kapilarizaci. S pojmy jako vysoké aerobni zatiZeni, aerobni a anaerobni
prah nebo aerobni kapacita se v této praci nebudeme zabyvat. Jde o obsdhlé kapitoly, které
jsou podrobné popsany v mnoha jinych publikacich.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vyznam vytrvalostnich schopnosti vzriista s prodluZzovanim doby trvani sportovnich
vykonti. Dobrd uroveii vytrvalostnich schopnosti umoZiuje udrZet vysoké tempo ve
sportovnich hrach, basketbal nevyjimaje. V ném se vSak &astéji vyuZije typ rychlostni a
kratkodobé vytrvalosti (zatiZeni v utkani nikdy netrva déle neZ 2 minuty bez pferuseni).
Ovlivnéni vytrvalostnich schopnosti nepatii obecné k obtiZzn&j$im tréninkovym tkoltim.
Adaptabilita systému je v&tSi neZ u ostatnich kondi¢nich schopnosti, prvni zmény lze
ofekavat jiZz po par tydnech. Vyhodou je, Ze s tréninkem lze zadit uz v mlad$im $kolnim
véku. ZatéZzovani s cilem rozvoje vytrvalostnich schopnosti by mélo byt zafazovano do
basketbalového tréninku pravideln€ po celou sezénu. Nejlastéji se s nim setkdvame na

pocatku pfipravného obdobi ve 3 zékladnich forméach:

- Intervalové metody = pferuSované zat€Zovani v némZ intervaly odpoGinku
zajiSt'uji vE&tsi ¢i mensi obnovu energetického potencidlu.
- Stfidavé metody = vytrvalostni zatiZeni v jehoZ rdmci se planovan& rytmicky nebo
arytmicky méni intenzita cviCeni (napf. metoda fartlekova).
- Souvislé metody = nepferuSované rovnomérné zatiZeni trvajici minimalné 30
minut.
(DOVALIL, 2002)
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4.2.2. Charakteristika silovych schopnosti

Nezajima nas sfla jako fyzikalni veli¢ina, ale jako pohybova schopnost ¢loveka.

Lze ji definovat jako schopnost pfekondvat nebo udrZovat vn&jii odpor svalovou kontrakci.

Silova schopnost je pfedpoklad pfekondvat vn&jsi odpor podle zadaného pohybového
tikolu (Celikovsky, 1990).

Podle velikosti ptekondvaného odporu a zrychleni vykonavaného pohybu miiZeme silu
dale diferencovat:

-vybusna (explozivni) sila se spojuje s pfekondvanim odporit nedosahujicich

hrani¢nich hodnot a s maximalnim zrychlenim

-rychld sila se projevuje pfi pfekondvani odporii nedosahujicich hrani¢nich hodnot,

s nemaximalnim zrychlenim

-pomala sila se projevuje pii pfekondvani vysokych (aZ hrani¢nich) odpord nevelkou a

stalou rychlosti, tj. témef bez zrychleni

Silové schopnosti se mohou projevovat jako:

a) Sila statickd, izometrickd, to je takova sila, kterou sval plsobi, ani¥ by
provadél jakykoliv pohyb (tonus svalu se zvy3uje, délka svalu se neméni).

b) Sila dynamicks, izotonick4, to je silovd schopnost projevujici se pohybem
hybného systému nebo jeho &asti v zavislosti na ase (délka svalu se zkracuje,
napéti ve svalu ziistava pfibliZn€ stejné).

¢) Sila brzdivd, excentricka, je maximalni silova schopnost projevend v kratkém
Casovém useku pfi postupném vyvijeni svalové kontrakce (sval se nésilng

protahuje, tonus neméni).

V basketbalu se objevuji vSechny tyto tfi druhy silovych schopnosti. Z¥ejmé

vvvvvvvvvv

rychlych startovnich pohybi. Sila statické se projevuje u sttehovych postojii.
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Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pfi klasifikaci silovych schopnosti:

Tab. ¢.1
" Druh silové | Velikost odporu | Rychlost Opakovani(trvani)
schopnosti pohybu pohybu
" Absolutni maximalni mald Kratce
| rvchla(vybusna) nemaximalni maximalni Kratce
\}ytrvalostni nemaximalni nemaximalni Dlouho

(DOVALIL, 2002)

Biologicky zdklad silovych schopnosti
Rozhodujicim faktorem pro vykonavani pohybové ¢innosti pfi uplatiiovani silovych
schopnosti je Girovent rozvinuti svalového aparatu. DileZitym faktorem ur€ujicim kvalitu
silovych schopnosti je mnoZstvi a kvalita svalovych vldken.
Tyto dale délime na:
a) Cervend oxidativni svalova vldkna — pomald
b) bila glykolyticka svalové vlakna - rychla

Bil4 svalova vlakna se déle daji d&lit na:

bl) bild oxidativni svalova vldkna — rychla
b2) bilé glykolyticka svalové vldkna — rychla

Vzijemny pomér v mnoZstvi mezi &ervenymi a bilymi svalovymi vldkny je dén
geneticky. Pro sportovni hry, tak i pro basketbal, plati, e Zadouci stavba svalu, jak uvadi
Dobry, by méla vypadat takto. Mé&la by pfevaZovat rychla glykolytick4 vlédkna v kosternim

svalu zabezpedujicim pohybovou &innost.

Rozvoj silovych schopnosti
S ohledem na v&k a t&lesny Vvyvoj neni tfeba speciding zamé&Fovat. Rozvijime zejména
silu dolnich kongetin, a to pfirozenymi prostfedky (b&h, odrazovéa cvideni, preskakovani

piekdzek apod.) Ve specialnich pohybovych dovednostech rozvijime i vybusnou silu a
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gvihovou silu paZi. Pfi silovém rozvoji nezanedbdvame ani kompenza&ni cvi€eni, rozvoj

antagonistl, posilovéni svalovych skupin zabezpedujici spravné drZen{ t€la.

piiklady cvieni k rozvoji dynamicke sily dolnich koncetin:
-seskoky z Zebfin (vyska asi 1m), po dopadu pfeskok snoZmo ptes lavicku (¢i dvé)
-rizné druhy pfeskoku pfes §vihadlo
-vyskoky s plnym mitem a odhod ve vyskoku spoluhradi

4.2.3.Charakteristika rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnost je schopnost realizovat motorickou &innost v co nejkratsim
gasovém usek (CELIKOVSKY, 1990).
Déleni rychlostnich schopnosti:
REAKCNI rychlostni schopnost
Druh podnétu: a) vizudlni
b) sluchovy
¢) dotykovy
AKCNI rychlostni schopnost
a) frekvenéni rychlostni schopnost
b) akcelera¢ni rychlostni schopnost
¢) schopnost zmény sméru

(KOUBA, 1995)

Reakcni rychlostni schopnosti rozumime soubor pfedpokladii odpovidat na urdity
podnét pohybovou ¢innosti v co nejkratdim &asovém tseku, tzv. reakéni dobé&, kterd
vymezuje dobu trvani pfenosu. signdlu od receptoru k efektoru. Vysledkem je predem
znama pohybova odpovéd’, kterd je odpovédi na jednoduchy podnét, nebo pohybova

odpovéd’ vybérova, ktera je odpovédi na podnét sloZity (herni reakce na mig).

Akéni rychlostni schopnosti rozumime vlastnost sportovce provadét pohybovou
Cinnost v co nejkrat¥im Casovém useku. Akéni rychlostni schopnost lze oznagovat jako
Iychlost komplexniho pohybového projevu, a to vpodob& rychlosti lokomoce. Tuto
tychlost tak 1ze dale dé&lit na:
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a) frekvenéni rychlostni schopnost
| -schopnost sportovce provadét urlitou shodnou pohybovou ¢innost s maximélnim

opakovéanim v daném ¢asovém intervalu

b) akceleraéni rychlostni schopnost

-schopnost sportovce zrychlovat pohyb v jeho tivodnich &4stech (napf. sprintersky b&h)
¢) rychlostni schopnost se zménou sméru

- schopnost sportovce v co nejkrat§im ¢asovém tseku

zménit smér pohybu

Biologicky zdklad rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnost souvisi jak stirovni rozvinuti pohybové soustavy, tak s Grovni
nervové soustavy. Je dokdzino, Ze v pubescenci dochazi k velkému rozvoji z hlediska
somatického a fyziologického. Zvlasté pak okolo 14 — 15 roku Zivota. V tomto obdobi se
rychlostni schopnost pfibliZuje témé&f k maximu, coZ plati zvlast€ u déveat. Z vysledkid
Setfeni rtznych autord vyplyvd, Ze rychlostni schopnosti jsou nejvice podminény
geneticky. Podil dédi¢nosti &ini a% 70 — 80% (KOVAR, 1984). Ve véku 10 — 14 let byl také
pozorovan vét3i pfirozeny pfirtstek rychlostnich a rychlostné silovych schopnosti. Po 14 —
15 roce ptirozena schopnost zvySovéani ,Cisté* rychlosti pfedev§im frekvence pohybu
klesa. ZvySovani rychlosti lokomoce 1ze objasnit rozvojem silovych schopnosti, zlepSenim
techniky, atd.

Dalsimi faktory, které ovlivituji rychlostni schopnosti jsou zoblasti nervové
soustavy (kvalita nervovych drah, druh analyzatoru a citlivost receptori a efektori,
labilnost nervovych procesii — rychlost podraZdéni a Gtlumu), dile fyziologické (zptisob
energetického kryti pohybové &innosti — rychlostni pohybové &innosti trvaji nejvice 20
sekund u dosp&lych a u d&ti pouze 10 sekund). V tomto &ase probihi v organismu
resyntéza ATP pifevazné anaerobnim (neoxidativnim, tedy bez piitomnosti kysliku)
zpisobem. V prib&hu rychlostni pohybové ¢&innosti jsou primamé vyuZivana rychla
oxidativni a rychl4 glykolitick4 svalova vlikna (SEMIGINOVSKY, 1970).

Rozvoj rychlosti
Rozvoj rychlosti je zaméfen na viechny druhy rychlostnich schopnosti. Vieobecny

41

_




rozvoj se prolind se specidlnim vyuZitim rychlostnich cvifeni ve spojeni s basketbalovou
technikou. V tomto smyslu je tfeba v zakladni etap& pozorn€ dbat na kvalitu basketbalové
techniky. Proto preferujeme vSeobecné prostfedky pfed specialnimi. V dalSich etapach
dochazi ke zvySeni podilu specidlnich tréninkovych prostfedki.

Priklady prostfedki vieobecné kondi¢ni pfipravy:
-b&hy na kratké vzdalenosti (20 — 100 m), skoky, hody
-drobné pohybové hry
-§tafetové a prekazkové behy
-sportovni hry (basketbal, hdzend)
-sprinty z riznych poloh (pro basketbal pak specidlné padavé starty — zvySujici rychlost
prvnich krokit)
Ptiklady prostfedkt specialni kondi¢ni pfipravy:

-starty, pfeb&hy a kombinované b&hy s riznymi pohybovymi tkony do vzdalenosti az 9
m, zaméfené na rychlost a rychlostni vytrvalost
-imitaéni cviéeni hernich &innosti jednotlivee (stfelba, pfihravani, driblink, uvoliiovani
se bez miCe, obranny postoj ):

a) bez mice

b) s mi¢em (pro jednotlivce, dvojice , trojice a vice hratl)

4.2.4. Charakteristika koordinaé¢nich schopnosti a pohyblivosti

Kromé¢ kondi¢nich schopnosti a specifickych dovednosti se v basketbalovém vykonu

projevuji i schopnosti vazané na fizeni a regulaci pohybu. Dokonce se v basketbale

| navic provadénych s mifem), udrZeni rovnovédhy (pfi &astych t&lesnych kontaktech),
. orientace v prostoru, odhadu vzdalenosti atd. Primamni roli v této oblasti hraje funkce
" centralniho nervového systému. Pfi klasifikaci koordinaénich schopnosti je nutné brat
Vv ivahu (podle Dovalila):
- fizeni a regulaci znidmych, pfesnych a kontinualnich pohybovych &innosti
s postacujicimi zpétnymi vazbami (pfesnost regulace)
- Fizeni a regulaci zndmych kratkodobych, pfesnych a rychlych pohybovych &innosti
(koordinace pod ¢asovym tlakem)
- fizeni a regulaci neznidmych, variabilnich, rychlych a pfesnych pohybovych
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&innosti (pfestavba a prizptisobovani)

Pod zékladni koordina¢ni schopnosti tak spada schopnost diferencia¢ni, orienta¢ni,
schopnost rovnovéhy, schopnost reakce, schopnost rytmu, schopnost pfizpsobovani a
spojovani pohybi.

Ve vSech etapach tréninku mladeze (v basketbale obzvlast) je tfeba se rozvoji
koordinaénich schopnosti vénovat. A to pravidelné! Poskytuji totiZ vSestranny rozvoj,
zleps$uji proces motorického uéeni a maji i preventivni vyznam.

Na tomto misté zastAvame nazor podle Celikovského (1976), e mezi koordinatni
schopnosti 1ze fadit i pohyblivost. Jedna se o schopnost vykonavat pohyby v kloubech
ve velkém rozsahu. Jsme si jisti, Ze¢ nepfimo se tato schopnost uplatiiuje i
pii basketbalovém vykonu. Vysoky stupefi kloubni pohyblivosti mé pozitivni vliv
z hlediska ekonomizace pohybi u viech hernich dovednosti (pomalej$i nastup tnavy).

Obecn€ pro celou kapitolu koordinaénich schopnosti, v souvislosti s hernimi
vykony v koSikové, zaujimdme jednoznaéné postoj jeji nepostradatelnosti v tréninku
mladeZe. Jako nespecifickou ¢innost ale i ve vztahu kombinace s basketbalovym
u¢ivem, doporuCujeme zafazovat hned od pocatku do tréninku prvky gymnastiky
(stre¢ink, dynamicka cvi€eni, akrobacie, aerobic, rope skipping atd.). Jako nespecificky
trénink pohyblivosti ale i vytrvalosti a sily doporuujeme zakomponovat do
tréninkového cyklu i plavani (alespoii jednou za &trnact dni). I pro jeho blahodarné
uéinky na lidskou psychiku.
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5. BASKETBALOVE UCIVO

5.1. Vykonnost

Vykonnost je obecn€ povaZovéna za schopnost podavat opakované urity vykon.
Pro kazdého hrade by mélo byt cilem dosaZeni co nejlepsi vykonnosti, aby se mohl stile
vice podilet na vysledcich svého druZstva. Rozdil je ale ve vniméni utkéani okolim, které se
zamétuje pfedevsim na vysledek a hru celého druZstva, a samotnym hra¢em, jenz miiZe po
utkdni na prvni pohled vidét sviij vlastni vykon.

Vykonnost se buduje tréninkovym procesem na podkladé ur¢itého talentu. Kazdy
jedinec nedosahuje ur¢ité vykonnosti stejnym zpiisobem. Zpocatku n€kterym jedincim
stati vyuZivat svého talentu bez vét$i namahy, naopak jedinci bez vyrazného talentu
mohou svoji pili a snahou nadanéj$im hra¢im stadit. To vSak plati jen do uréité doby a do
urdité hradské urovné. Vykonnostné dile se jiz mohou dostavat jen hradi, ktefi budou
schopni a ochotni sviij talent spojit s vysokym stupném tréninkového usili. Pfedevsim éas a
namaha vénovand tréninkové praci bude stdle méné adekvatni vykonnostnimu pfiristku,
coZ mnohé sportovce od dalsi prace odradi. Na nejvySsi trovni je €innost jiz tak naro¢n4,
Ze se miZe pohybovat aZ na hranici ohroZeni zdravi sportovce.

Uroveii vykonnosti by mé&la byt trenérovi neustdle znima. Na ziklad® téchto
znalosti trenér reguluje dalsi postup v tréninkovém procesu. Podle vykont v jednotlivych
utkanich trenér zji¥tuje, jak se odraZi soudasny tréninkovy systém na jednotlivych hragich,
ale i na vykonnosti celého druzstva jako celku.

Télesnou vykonnost rozliSujeme jako schopnost poddvat vykon v urgité pohybové
Cinnosti a sportovni vykonnost — schopnost podévat vykon v urdité specializované
pohybové &innosti, jejiz provedeni je stanoveno pravidly.

Sportovni vykonnost je urlitym druhem vykonnosti ¢lovéka, proto vedle
Sportovni vykonnosti hovoFime i o pracovni vykonnosti, t&lesné vykonnosti, duSevni
Vykonnosti apod. Vyraznou souddsti viech vykonnmosti je vykon. Obdobn& i ve
Sportovni vykonnosti hovofime o sportovnim vykonu jako o zikladnim elementu.
Obecné se vykonem rozumi mnoZstvi price vykonané za urditou dobu.

Sportovnim vykonem rozumime aktudlni projev specializované sportovni

Vykonnosti, jehoZ obsahem je uvédomé&ld pohybova &innost zaméfena na feSeni vikolu,
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ktery je vymezen sportovnimi pravidly. Ve sportovnich vykonech rozliSujeme jednak
ylastni priibéh pohybové innosti, jednak jeji kone¢ny vysledek — efekt.

Oba aspekty tvofi jednotu a jsou na sob& t€sné zavislé. Z hlediska sportovniho
tréninku ma sice rozhodujici vyznam kone¢ny vysledek, aviak ten je podminén celkovym
pribéhem dané ¢innosti. Proto oba aspekty povaZujeme za neoddélitelné.

Sportovni vykon ve sportovni hre je charakterizovan :

a) pohybovou strdnkou, coZ jsou pohybové dovednosti jako kombinace sloZitych struktur,
jeZ jsou ve sportovnich hrach velice variabilni.
b) psychologickou strankou, kterd obsahuje tviréi mySleni v zvislosti na anticipaci
z4améra soupefe i spoluhraci, volbu optimélniho feSeni a interpersondlni vztahy.
¢) fyziologickou strdnkou, kiera se uplatiiuje u pohybovych ¢innosti vysoké intezity
trvajicich del§i Casovy usek, zatizeni ob&hového a dychactho systému &asto
vnepravidelné se stfidajicich intervalech a také zpusobilosti mobilizovat energii na
pohybovou Cinnost, ktera probihd v neoxidativni a laktatové zo6né a v oxidativni z6né.
Zahrnuje také zatiZeni pohybového aparatu.

(CHOUTKA, 1976)

5.2. Sportovni vykon basketbalového hraée

Sportovni vykon hrife basketbalového druZstva je chdpdn jako projev stupné
herni zpisobilosti k u¢asti v utkdni. Je podmin&n komplexni dispozi¢ni strukturou,
kteri se navenek projevuje jako souhrn osvojenych hernich &innosti jednotlived
integrovanych do hry celého druZstva.

Sportovni vykon jednotlivce pfedstavuje sumu hernich dovednosti, realizovanych
hritem v utkani v ramci druZstva a v boji s konkrétnim soupefem. V kazdém okamziku
Vyjadfuje vyvojovy stupefi hrafe participovat (podilet se) na tymovém hernim vykonu.
V této definici Eerpal ze svého piivodniho zn&ni Dobry, kdy hovotil o souvislé sérii hernich
Cinnosti jednotlivee, jimiZ hra¢i fesi rizné herni vikoly. Herni vykon jednotlivce je realizaci
dovednostniho a zdatnostniho potenci4lu. Dovednostni potencial pfedstavuje urdity
vnitin{ stav piipravenosti k dovednostnimu vykonu, zsobu viech dovednosti. Zdatnostni
Potencidl je tvofen morfologickymi, biochemickymi a fyziologickymi faktory.
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Dovednostni a zdatnostni potencial tvofi vykonovou kapacitu, kterd se za ptiznivych
podxm’nek (motivace, nepfitomnost inavy apod.) realizuje jako herni vykon.

Na ni navazuje pozdg&ji, kdy tento vykon sportovce nazyva individualnim hernim
vjkonem (ddle jen IHV). Ten je ovliviiovain bioenergetickymi, mechanickymi a
psychickymi determinantami.

Z hlediska bioenergetickych determinantd je IHV charakterizovan vné&j$im
pohybovym projevem a vnitini odezvou podminénou uspokojovanim bioenergetickych
narokt herni ¢innosti.

Pii realizaci pohybového vykonu hraje velkou roli individudlné charakteristické
zastoupeni jednotlivych typt svalovych vldken v kosternich svalech, coz ma uréujici vliv
na pohybovy vystup, na funkéni a metabolickou odpovéd. O kone¢ném usp&chu a
vysledku ve sportovni hie spolurozhoduje vyznamnou mérou zpiisobilost hrace uplatiiovat
klicové herni &innosti vysoké intenzity opakované v pribéhu celého utkani. Koneénym
cilem hrale je tedy osvojeni optimalizovaného rytmu prib&Zné oxidativni obnovy
pohotovostnich ~ zdsob ~ ATP — CP, vy¢erpanych kratkodobym vysokym silovym
nasazenim pfi realizaci kli¢ovych hernich €innosti jednotlivee po celé utkani.

Biomechanické determinanty IHV urfuji motorické provedeni hernich ¢&innosti
jednotlivce, coZ je jedinym objektivné pozorovatelnym vysledkem. Vysledny pohyb pii
realizaci jakékoli herni ¢innosti je vysledkem jemné interakce Eetnych svalovych skupin a
rizného pouZiti vynaloZenych sil, které ptsobi na stabilitu a lokomoci hrae i na

manipulaci hrace s mic¢em.

IHV je také ovliviiovin psychickymi determinantami. V hernich dovednostech se
odriaZeji kognitivni, motiva¢ni, volni a emocni procesy. Psychické determinanty
ovliviiuji zpusobilost hriace kontrolovat a ¥idit cilené, tj. v souladu s poZzadavky, a
samostatné vlastni jednani v konkrétni herni situaci.

K realizaci IHV v utkéni dochézi pod vlivem riznych rusivych vlivl, které sniZzuji
aZ znehodnocuji vykon. Odolnost proti rusivym vliviim se chape jako zpiisobilost &lovéka
Vykonavat danou &innost v podminkach pisobeni deforma&nich faktorti pokud moZno bez

vyrazného sniZeni efektivnosti &innosti, tzn. s co nejmensim ovlivnénim IHV.
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5.3. Herni innosti jednotlivce

Herni &innosti jednotlivee jsou druhem sportovnich innosti, které maji soucasné
kompetitivni i kooperativni charakter. Jako kazd4 jind &innost maji i herni ¢&innosti
jednotlivee t¥i zdkladni slozky: cil, motiv a zpiisob realizace. Re3i se jimi stfetnuti mezi
dvéma soupefi, tj. situace, které se v basketbalové terminologii oznaCuji jako jeden proti
jednomu. Pfi. téchto stfetnutich je cilem herni &innosti jednotlivce pfekonat soupete,
ptemoci jej a ziskat nad nim konkrétni vyhodu.

Z hlediska socidlni psychologie jsou herni ¢innosti jednotlivce, probihajici v t€chto
sttetnutich, specifickym druhem nonverbalni pfevaZzné pohybové dyadické interakce
vyrazng kompetitivniho typu (DOBRY, 1980).

Koopera&ni charakter spo¢iva v tom, Ze hrag, ktery vyfesi stfetnuti se soupefem ve svijj
prospéch a vyfesi momentalni herni tkol (uvolnit se od soupefe pro chyceni miCe, obejit
soupefe, zabranit soupefi ve stfelbé atd.), splni svou specifickou koopera¢ni roli tim, Ze
prisp&je k dosaZeni cile celého druZstva. Motiv jako podnét k Cinnosti vyplyva z charakteru
sportovné hernich podminek, v nichZz dochazi k ¢innosti, kterd je cht€énd a dobrovolna.
Zjevnou stranku hernich Cinnosti jednotlivce, tj. zpisob realizace, tvoii cilesmérmné
soustavy pohybd. Je pro n€ charakteristické neustélé spojeni s vnimanim, s interpretaci
dané herni situace na drovni odpovidajicich hernich tukoli a srozhodovanim. Vznik
hernich &innosti jednotlivee vysvétlujeme sloZitou dispoziéni strukturou, jejimz jadrem je
koordinace motoriky s procesy senzorickymi.

Zpisob provedeni herni €innosti jednotlivce oznadujeme jako technickou stranku. Ve
svém souhrnu vytvafeji viechny tyto pohybové celky herni motoriku. U kaZdé herni
¢innosti jednotlivee je moZné vyélenit z technické stranky riizné sloZité pohybové prvky,
které tvori zéklad techniky. Tyto prvky, které nejsou nikdy izolované, vstupuji do vazeb
Cinnostnich i mezi¢innostnich. Integralni sloZkou herni senzomotoriky jsou pohybové
schopnosti, zejména koordina¢ni. Jejich verbalizace m4 znainy vyznam pro praktické
0svojovani hernich ¢innosti jednotlivee.

Taktickou stranku hernich &innosti jednotlivce predstavuji:
a) psychické procesy a operace, jejichZz pfedmétem je pochopeni urdité situace a

vysledem vybér feSeni,
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b) taktické tdkoly, které vyplyvaji z kompetitivniho charakteru hernich &innosti pii
stietnuti se soupefem, tj. v hernim boji,

c) taktické tkoly, které vyplyvaji zkooperativniho charakteru hernich Cinnosti
jednotlivce plniciho svou specifickou kooperaéni roli v druZstvu.

Realizace hernich ¢innosti jednotlivce zévisi na poznani herni situace. Je to souhmn
podstatnych vztahli mezi faktory tvoficimi proménlivé vn&j$i podminky realizace €innosti
jednotlivce, skupiny nebo celého druZstva. Herni situace zachycuje bud’ okamZity stav
nebo &ast useku utkani, v niZ nedochazi k podstatné€j§i zméné vztahti mezi faktory, t;.
nedochazi ke zméné struktury herni situace. Pfechody z jedné herni situace do druhé jsou
plynulé. Z kazdé herni situace muZe vyplyvat jeden i vice hernich kol a naopak tentyZz
herni ukol miiZe trvat i pfi zménach herni situace.

Taktické tkoly kompetitivniho typu chapeme (podle Dovalila) jako koncepéni pojeti
dil¢ich slozek taktického planu hrace. DéEli se na ty, které si hra¢ klade sam na sebe, na své
jednani, a na ty které zaméfuje na ovlivnéni jednani svého soupefte.

Taktické tkoly v boji se soupefem zaméfené na usmérnéni vlastni ¢innosti hrace:

1. Prizkum celkové situace (soupefovych moznosti, slabin, pfednosti, jejich srovnani
s vlastnimi) i momentélni herni situace. Uloha priizkumu celkové situace se plni
obvykle na za¢itku utkani.

2. Maskovani, coZ znamena zakryvani, zastirani, zatajovani toho, co se pfipravuje, co
se bude za chvili dit nebo co se jiz d&je. Utelem je zmést soupefe a odvést jeho
pozornost od vlastnich slabosti.

3. Zajistovani variability vlastnich akci. Zmé&na v pojeti &innosti se musi projevit
v okamziku, kdy €innost pfestane byt Gsp&sna.

4. Anticipace, coz znamend pfedem promyslet, o¢ekdvat, myslet progresivn€ na boj.

5. Zvazovéni rizika, coZ znamena nedat se vyprovokovat k riskantnimu &inu bez
rozvazovani.

6. TéZeni ze soupefovych t&Zkosti. Ukol je zam&fen na soupefovy slabosti, na jeho
prostorové a €asové stresy a zv1ast€ na okamzZiky jeho psychické nemohoucnosti.

7. UdrZeni klidu se d4 chépat také jako rozvazné jednani, jako trp&livost potfebnou
k tomu, aby hra¢ udrzel situaci ve vlastnich rukou.

Taktické tkoly zam&fené na ovlivnéni soupefovy &innosti:

1. Odvéadéni soupefovy pozornosti. Soupef by nemél zpozorovat piipravu akce
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(napf. vytvofeni situace pro unik driblinkem)

2. Neustélé ohroZovani soupefe znamené prakticky nedopfat soupeti ani chvili klidu,
neustale mu zt€Zovat situaci.

3. Provokovani soupefe k urdité akci, zejména k odhaleni slabiny, lakanim do pasti
(napf. uvolnit soupefi s mi¢em cestu k postrani ¢afe a pilici ¢afe a tam jej zastavit).

4. Pfekvapeni soupefe znamend neopakovat n€kolikrat po sob& uspéSnou akci, aby se
na ni soupef nepfipravil ,nebo ji opakovat, ale neéekané protichtidné ji menit.

5. Vnucovani soupefi vlastni styl boje, hry.

6. Psychické, fyzické i moralni deptani soupefe. Rozumi se tim vyvolani zmatku,
chaosu, vzbuzovani nejistoty, vyvedeni soupefe z miry, navozeni deprimujiciho

strachu, podlomeni sebedivéry atd.

5.3.1. Utoéné HCJ

Na rozdil od obrannych hernich ¢innosti jednotlivee jsou ty Gto¢né mnohem snadnéji
trénovatelné diky jejich vieobecné vétsi popularité. I z hlediska atraktivity jsme si ovéfili,
7e pro oko divadka je Gto€né herni pojeti basketbalu jednoznan€ preferovano. Vysoka
uroveli zvladnuti jednotlivych ttoénych €innosti je pro budouci vykon nepostradatelna,
obzvlasté v soutasném modernim basketbalu, kde k ni navic pfistupuje obrovska rychlost
v provedeni. Ta je napf. v otdzce hry jeden na jednoho (kterou jednoznaéné povazujeme za
zékladni schopnost a povinnost kazdého tto€nika) rozhodujici, specialné v podobé prvniho
kroku. V8echny &innosti se z hlediska tirovné osvojeni nejlépe ovéfuji pravé v situacich
jeden proti jednomu (Velensky, 2006).

Byvaly hra¢ NBA Oskar Robertson (vynikal pravé tGtoénou hrou) zdiraziiuje, Ze
nejdileZitéj$i zdsadou hry v ttoku je uméni se pohybovat aktivné a spravné po hfisti bez
mice. To je kdmen urazu v Ceské koSikové. Hradi Casto pouze stoji na mist€ a pofitaji
s tim, Ze mi¢ snadno dostanou od spoluhra¢ii. Hlavni starosti kazdého uto¢nika je neustalé
vytvafeni problémid a obtiZi pro celou soupefovu obranu. Jednodule feteno, byt stile
agresivni a nebezpetny. Malé rozméry hfist€¢ na kosikovou vyZaduji, aby pohyby a herni
Cinnosti byly co nejrychlej$i. Rychlost od prvnich kri¢k v Gto&né hie fedi mnohé
problémy.

Velensky déli dale Gto&né Cinnosti do dvou skupin:

A) tutoéné ¢innosti jednotlivee individudlniho typu — uvoliiovani s miem na
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misté, uvoliiovani s mi¢em v pohybu a stielba.
B) Utotné &innosti jednotlivce vztahového typu — uvoliiovdni s mitem na
misté, uvoliiovani bez mice, pfihravani a chytani mice, clonéni.
Z toho je zfejmé, Ze urtité Cinnosti navad&ji spi$ k individudlnimu prosazovani, jiné jsou
pfimo podminény G¢asti alespofi dvou spoluhraci.

1. Uvoliiovini s mi¢em na misté — hra¢ s miCem se na misté uvoliiuje pomoci tzv.
obratek vpfed nebo vzad v rizném rozsahu za uéelem stfelby nebo ptihravky.
Zé4kladem je nizky a stabilni postoj (individualni je §itka i vy$ka). Pro vyuZiti
rozliSujeme 2 ruzné situace. Prvni nastavd v pfipad€, kdy Gtoénik s mi¢em jiz
nemuZe driblovat a je tudiZ t&sné kryty obrancem. Charakteristicky je sniZeny
postoj, pevné drZzeni mi€e v obou rukou s §iroce rozevienymi lokty, drZzeni mice co
nejdal od soupefe. Hlava je vzhlru a sleduje situaci. V druhém pfipad€ znamena
uvoliiovani se obratkou Gpravu postoje pfed zahajenim driblinku. Nizky postoj je
dulezity z hlediska klamavych pohybt trupem, hlavou nebo paZemi.

2. Uvolitovani s mi¢em v pohybu — kvalita ovlddidni mice je dle naSeho nazoru
odrazem zvladnuti veSkerych zdkladl basketbalu. Naprosto souhlasime s tvrzenim
Velenského — ,Jaky driblink, takovy hrac.“ Z tGrovné této dovednosti lze vycist
zvladnuti jednak zakladnich pohybd jako je b&h tak tGroveil vlastni innosti i
povahové vlastnosti spojené s tvofivosti a zpisobem herniho mysleni. Pro nicvik
driblinku zdtraziiujeme nizky postoj, kryti mi¢e vlastnim télem (otevieny nebo
zavieny Unik) nebo nedriblujici rukou. Od zacatku klademe diraz na schopnost
driblovat ob&ma rukama stejné kvalitn€ bez zrakové kontroly.Prsty driblujici ruky
jsou doSiroka rozevieny, mi¢ je stlatovan k zemi predloktim a zépéstim. Pro
uspé$né odpoutani od obrance vSeobecn& plati 2 v&ci: neekand zména sméru
pohybu v kombinaci se zmé&nou rychlosti. VyuZiti driblinku je nejpatrn&jsi ve hie 1
proti 1 a pfi vnikéni ito¢nikd do vymezeného uzemi.

3. Stielba — vzdy by méla byt kone¢nou fazi viech Gtoénych akci. Hra¢, ktery ma mic
je povinen vprvni fad€ ohrozit ko$. Proto se zdlraziiuje naznalovani stfelby
v kaZdé situaci. VyznaCuje se obrovskou pestrosti a riiznorodosti ve zplsobech
provedeni. My se budeme stru¢né zabyvat nejéastéji pouZivanym ,,jump-shotem®,
tedy vrchni stfelbou jednoru¢ ve vyskoku po odrazu z obou nohou. Nutno dodat, Ze
samotné stfelbé vzdy pfedchazi né&jaka Cinnost souvisejici s uvolnénim (obratky,

b&h, vyskok). Pro stfelbu zklidu plati postoj na mirn&€ pokréenych nohach,
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s chodidly na $ifi ramen. Stejnostranna noha se stiflejici rukou je v mirném
pfedsunuti. Hmotnost se pfenasi do Spicek. Hra¢ drzi mi¢ obéma rukama nad
hlavou pouze v prstech. Loket odhodové ruky je pod miem, druha ruka pfidrZzuje
mi¢ ze strany, ¢imZ vznikd prostor pro zrakovou kontrolu souvisejici s mifenim.
Cely pohyb pak vychézi z dolnich konetin, pfenasi se pies trup na horni koncetiny
a sm&fuje vidy vzhiru. Nejkritiét€jsim mistem nacviku je odhodova faze, kterou
tvol propnuti loktii a $vihovy pohyb zapésti udavajici mi¢i posledni impuls. Celd
akce by méla byt dokonfena v dob& dosaZeni kulminaéniho bodu vyskoku.
Vysledkem je pom&mé vysoky oblouk drdhy letu mile sjeho zpétnou rotaci.
Niécvik by mé&l byt provadén zprvu z malé vzdalenosti od koSe. Postupné tuto
vzdalenost zvétSujeme.

4. Uvoliiovani bez mi¢e — tvoii nejlast&jsi ¢innost jednotlivce v utoku. Hrag, ktery
zUistava stat na misté bez pokusu uvolnit se pro mi¢, ztéZuje Einnost spoluhratim a
naopak ji uleh¢uje z hlediska obrany. Cilem neni vZdy jenom piimé uvoln€ni pro
pfihravku, ale i taktické odpoutdvani soupefovi pozornosti od mife. Zakladem
techniky je prosty b&h, zato riznou rychlosti, riznymi sméry a v riznych
prostorach hfisté€. MoZnosti uvolnéni je opét neséetné (V, S, C, L-inik, do vnitfniho
prostoru, ke koncové & postranni &&fe apod.). Usp&$né provedeni je ale zavislé
predevsim na umeéni Gtoénika €ist hru svého obrance. Na tuto schopnost by mél byt
zaméfen trénink cel€ ¢innosti hned od podatku

5. Chytini a p¥ihravani — pfihrdvani je vibec nejzdkladn&jsi prvek v procesu
komunikace mezi hra¢i basketbalu. V modernim basketbalu se sice pocet pfihravek
v utoku minimalizuje zddvodu nejcastéjSich pfi¢in ztraty miCe, tvoii tato
dovednost nepostradatelnou sou€ast Gtoéné hry. Variabilita pfihravek znemoZiuje
dost dobfe jejich obecnou charakteristiku (obourué, jednoru¢, o zem atd.). Vlastni
pohyb je vzdy charakterizovan napfahem, tréenim a posledni impuls mi¢i udava
opét zdpésti. Chytani mice je innost, kterou provadi spoluhra¢ piihravajiciho. U
déti musime zprvu zdtraziiovat zrakovou kontrolu mi¢e v kombinaci se vstficnym
pohybem paZi proti leticimu mi€i. S chycenim miée souvisi celkovy postoj hrace,
ktery by mél predstavovat okamZité trojndsobné nebezpeénou pozici. Za efektivni
provedeni pfihravky zodpovidaji oba aktéfi stejnou mérou, nebot’ dobrému

provedeni musi pfedchéazet kvalitni uvolnéni.
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5.3.2. Obranné HCJ

Zabranit soupefi dat ko§, ziskat mi¢ obrannym zakrokem, to je pravé tak dileZité, jako
zakongit tok usp&inou stfelbou. Utoéné &asti hry vénuji v&tdi pozornost nejen divéci,
novinafi, ale i samotni hra¢i ktefi maji v&t§i radost zdosdhnutych ko$i neZ z
usp&$né obrany. Skve€lé utoéné schopnosti jednotlivych hradi, stielba ve vyskoku a rychla
hra, obranu skuteéné sté€Zuji.

Dobr4d obrana to je soustfedénd, tvrdd prace na hiisti, ktera vyZaduje hraéskou
disciplinu. Neni ndhoda, Ze nejlep$i obranu maji druzstva které vede piisny trenér a kde je
piikladna disciplina na tréninku samozfejmosti.

Z hlediska taktiky hry je potfebnd rovnovaha mezi kvalitou hry v Gtoku a v obrané.
KaZdy trenér vi, Ze je tfeba ustavitné zdlraziiovat diileZitost obrany. I pfes vyznam a
duleZitost, kterou pfipisujeme obrané¢ musime pfiznat, Ze nacvik a vycvik Gtoénych
&innosti je komplikovangjsi, technicky obtiZn€j§i a naro¢n&js$i na taktické mysleni hrace.
Efektivnost uto¢né hry zavisi na vice faktorech. Cizi prostfedi, obecenstvo, mi¢, psychika
hrade, kterda je podstatna pfi efektivnosti utoku. Faktory, které ovlivituji isp&ch uto¢né hry,
maji minimalni vliv na obrannou hru. Vykon hrige v obrané nezavisi na kvalité hfistg,
osvétleni, kosi, mi€i atd. Proto je obrana vZdy stabilngj$i, spolehliv&jsi ¢asti basketbalové
hry. Druzstvo které se spoléhd na ttok, a m4 ,.§patny“den prohraje. Ale druZstvo, které ma
nejen dobry utok, ale i obranu, dokéZe soustfedénou obrannou hrou nahradit slabsi vykon
vutoku. A tak v stfetnuti, ve kterém se mu po Gtoéné fazi nedafi, miZe vyhrat diky

uspésné obrané.

Piedpoklady efektivniho vykonu v obrané:

1. Dokézat se soustiedit na obrannou ¢innost, mit viili a ctizadost, byt dobrym

e 4

obrancem a to pfesto Ze, Ze nacvik obrany je t873i, nezAZivn&j$i.V obrang je nejdileZit&js
soustfedénost hraCe. Nesmi se stat, aby hra¢ pfi obranné &innosti ,,zaspal“. Musi byt stile

koncentrovany, aby piedvidal ¢innost uto¢nika. V obran& neni mozZno odpodivat.
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2. Fyzicka zdatnost. Nizky obranny postoj, vyborn4 prace nohou, pohybova rychlost a
rychlost reakce, to viechno jsou naro¢né, ale dnes uZ nevyhnutelné poZadavky na fyzickou

pfipravenost hrace.

3. Teoretické v&domosti. Kdyz se hra¢ chee stét skutedné dobrym obrancem, musi mit i
teoretické védomosti o obranné hie. Nesta¢i obranu jen zdiraziiovat, nesta¢i jen piikaz
trenéra ,,Brail dobfe!“ Hra¢ musi v&dét jak ma branit. A to ho musi naucit trenér! Obrance

musi védét :

- pro€ a jaky postoj mé zaujmout
- nakterém misté se m4 (vzhledem na soupefe, mi¢ a ko$) nachazet

- jak branit hrace s miCem a bez mice, jak stfelce, jak hrace, ktery vnika, apod.

Rozhodujicim faktorem pfi nécviku obrany a pfi formovani hrace je nejduleZitéjsi
trenér. Povinnost trenéra je pochvalit obrance, ocenit jeho innost na h¥i§ti a zasluhy na
koneéném vysledku stfetnuti. Musi citlivé vést svoje svéfence k svédomitosti a

zodpov&dnosti v obrané nejen v zapasech, ale i na tréninku.

Pro trenéra je jisté velkym zadostiu¢inénim, kdyZ si vychova hrage, ktefi maji davéru
ve svoje obranné schopnosti a cht&ji branit nejlepsiho Gto¢nika soupefe. Avsak trenér i
hra¢ si musi uv€domit, Ze vyborného uto¢nika - stfelce neni mozné ubranit tak, aby nedal
ani bod. KdyZ obrance nastoupi do stfetnuti s takovymto pfedsevzetim, a soupef dosdhne
n€kolika bodid, obrince ztrati divé€ru ve svoje schopnosti. Trenér tedy vyZaduje od
obrance takové kryti vynikajictho uto&nika, aby dal mén& bodli neZ je jeho primér. Kdyz
utoénik dava napf. prim&mé 24 bodl za zépas a na§ obrdnce ho ubrani tak, Ze jich
zaznamend jen 12, povaZujeme tento vykon za vyborny. Nevyhnutelnym pfedpokladem

uspé$ného zvladnuti obrannych kombinaci a systémi je dokonalé poznani individualnich

obrannych &innosti jednotlivce.
Tyto ¢innosti rozdélujeme nasledovné:
A/ obrana hrace bez mice, ktery stoji na misté — spo¢ivd ve spravném zaujiméni

obranného postaveni. Velensky mluvi o tzv. ,principu plochych trojuhelnika“, tedy

Fowr

zaujimani postaveni ¢aste¢né mezi utoénikem bez mie a vlastnim koSem a zirovef mezi
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utoénikem s miGem a branénym tto¢nikem bez mice. Mira odstoupeni zavisi na tom, jde —
1i o kryti hrage na silné &i slabé stran€. V poéatcich ndcviku vSak doporucuje Velensky

neustale tésné kryti to¢nikl bez mice.

B/ obrana hriée bez miée, ktery se pohybuje — hra¢, ktery se uvoltiuje pro pifihravku, se
miZze vzhledem k mi&i pohybovat tfemi sméry: k mii, od mi¢e nebo ke kosi. Jinymi

slovy: nabih4 si k mi¢i, od mi¢e, nebo zbihd kolmo pod kos.

Obrana krace, ktery se pohybuje k mi&i. JestliZe si uto¢nik nabihd smérem k mici,
obrance reaguje tim Ze uto¢nika v&as pfedbihd a snazi se vytlagit Gto¢nika z nab&hu.
Hlavnim cilem je aby nabihajici uto¢nik nedostal mi¢. Branici hra¢ stile dodrZuje
postaveni do trojiihelniku, pfipadn€ jde mezi GtoCnika, kterého brani a mi¢.

Obrana hriCe, ktery se pohybuje od mice. Hrice, ktery se pohybuje od micCe,
nebranime t&sn€. Piimo Gmérné s jeho vzdalenosti od mife se zvétSuje i vzdalenost
obrance od uto¢iciho hrace. Obranny trojihelnik ze strany bréniciho hrace je neustale

dodrzovan.

Obrana hrace, ktery se pohybuje pod ko§. Obrance, ktery neustdle dodrZzuje postaveni
do trojihelniku (jako jeho vrchol sméfujici ke kos$i) se pohybuje tak, Ze neustile vidi jak
svého hrade, tak mi¢. K vySe uvedenému zaujiméni vhodného postaveni pfistupuje vyznam
tzv. ,periferniho vidéni“ = neustdle vnimat pohyb jak uUto¢nika bez mide tak i hrace
s mi€em. Cilem je zabrénit soupefi uvolnit se pro mi¢ nebo ho donutit k p¥ijmuti pfihravky
co nejdale od koSe. V pfipadé uvoliiovani se hrate smérem k mi&i, je obrance povinen
navazat s hri¢em fyzicky kontakt (pravidly povoleny) a zabranit mu v tomto pohybu

vlastnim t&lem, tzv. ,,box out®.

C/ obrana hrice, ktery stoji s mi¢em na misté — pfi této ¢innosti je nutné rozliSovat jestli
utoénik miZe zahéjit driblink nebo jiZ driblovt nesmi. Zatimco druhy piipad je pro obrance
snaz§i (miZe pfistoupit t&sn€ k utoCnikovi a snaZit se mu zabranit ve stfelb& nebo
piihrdvce), pfedstavuje prvni varianta navic nebezpe¢i zahdjeni uniku. Zde ma utoénik
s mi¢em zjevnou vyhodu pied obrancem, ktery tak musi zaujmout postoj ve vzdalenosti
potfebné k reakci na pohyb uto€nika. Vyborni obrénci tuto vzdalenost zcela maZou a kryji i
takového tito¢nika t€sné. K tomu je potfeba dokonale zvladnuty a nizky obranny postoj,
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pohyb v ném, a schopnost anticipace. Utotnikova nasledna &innost zavisi od mista, kde
pfijal mig. JestliZe je vzdalenost od koSe velkd, obrance brani voln&ji, protoZe pfedpoklada,
7e ztakové velké vzdélenosti uto¢nik stfilet nebude. Jestlize vSak dostane Wuto€nik
pfihravku do prostoru, ze kterého je schopen ohrozit koS stfelbou, Cinnost obrance je
nasledovana: v momenté, kdy dostane Gto¢nik mi¢, se k nému obrance pfibliZi (ne
undhleng, protoZe ttoénik by ho mohl velmi lehko obejit driblinkem ) a zaujme postaveni
mezi Utoénikem a koSem v nizkém postoji s pfedsunutou vnitini nohou. Je to noha bliZsi
k pomyslné stfedni ¢afe, kterd spojuje oba koSe. Souhlasna ruka s nohou je v pfedpaZeni
povys. Hra¢ se touto rukou snaZi udrZovat kontakt s mi¢em a nedovoli soupefi v klidu
drZet mi¢. Druhd ruka je pfipravena zachytit pfipadnou pfihravku. Véha téla je asi ze dvou
tfetin na zadni noze. Cim bliZe je obrdnce k soupefi, tim niZ$i obranny postoj musi
zaujmout. Pfednost postaveni s vnitini nohou vpfedu souvisi s ¢innosti Gto¢nika, kterému
se snadnéji unika do té strany, kde ma obrance pfedsunutou nohu. Z hlediska obrany je
vyhodnéjsi, jestlize bude uto¢nik unikat smérem k postrani ¢afe. Takovymto obrannym

postavenim zabrailujeme Gto¢nikovi zahdjit Gnik (nijezd) na stfed h¥iste.

D/ obrana hrace, ktery se pohybuje s mitem — predstavuje Sirokou Skélu situaci, kdy se
obrance velmi agresivné snaZi znesnadnit Gto¢nikovi pohyb s mi¢em (smérem ke kosi).
Pod obranou tito¢nika, ktery se pohybuje s mi¢em, se rozumi obrana hrade, ktery postupuje
s mi¢em (obyCejné smérem na soupefiiv ko§), aby ziskal vyhodnou pozici pro pfihravku
spoluhradi, nebo zakon€il driblink unikem do koSe. Patfi sem i obrana tniku po
jednotiderovém driblinku.

1.0brana hride, ktery dribluje. Utogici, driblujici hra& méd vyhodu v tom, Ze se miiZe
pohybovat viemi sméry (pod ko§, od koSe, §ikmo, nebo napfi¢ h¥i§t€ém). Obrance vidy
zaujima nizky obranny postoj, vZdy niZ8i, neZ je postoj Gto¢nika. Obrance se pohybuje
b&hem vpfed, vzad, ale ze vieho nejvice pohybem podobnému cvalu stranou, vpfed, vzad
pfisunnymi kroky. Vnitfni nohu mé pfedsunutou (pfedkroCenou), souhlasnou (vnitinf) ruku
v pfedpaZeni poniZ dlani vzhiiru. Kdyz dribluje tto&nik levou rukou, obrance ma vpfedu
levou nohu a levou ruku, kterou se snazi udrZovat kontakt s mi¢em. Prace nohou braniciho
hrace je velmi podobna Sermifi. Obrance se snaZi zastavit utoénika, ktery vede mi€, nebo
ho nasmérovat tam , kde je nejméné nebezpeény. Spravnym postavenim ho nuti driblovat
slab8i rukou. SnaZi se nepustit ho tam, kam chce jit. Nejsnazs§i moZnost piipadného

vypichnuti mige je pfi zméné€ sméru pfed t&lem. V tomto okamZiku je na chvili Gto¢nik
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v otevieném postaveni a nemizZe si mi¢ chranit t€lem. KdyZ se obrance rozhodne pro
vypichnuti mie, musi k tomu mit vyhodné postaveni, aby nedo$lo k faulu na uto¢iciho
hra¢e. Nejvhodnéjsi je vypichnout mi¢ bezprostfedné po jeho odrazu od zemé. NeuspéSny
pokus o ziskdni mife velmi Casto umoZni soupeti dat ko§ a je vZdy chybou obrance.
JestliZe se driblujici hra¢ s mi€em zastavi, obrance jde k Gto¢nikovi co nejté€snéji, aby mu
zamezil poptipad€ ztiZil pfihravku.

2.0brana iniku — ndjezdu hrice s mitem. Utotnik s miSem miZe pouZit tnik
s jednotiderovym nebo viceiderovym driblinkem, ktery zakonuje stfelou, nebo
ptihréavkou volnému spoluhraéi. Ulohou obrance je tnik bud’ nedovolit, nebo ho tito&nikovi
ztizit a nutit ho k obchédzeni obrance co nejvét$im obloukem. Vytladit ho smérem od kose a
v z4véretné fazi se pokusit zablokovat tito&nika pii stfelb&. Usp&iné branéni uniku zavisi
tedy predev§im na spravném postaveni obridnce. Jestlize obrénce pfedpoklada tnik
soupefe, odstoupi si od n¢ho na vét$i vzdalenost (asi 1 — 1,5 metrl). Jakmile zahaji Gto¢nik
pohyb driblinkem, obrance zaina ustupovat. V okamziku, kdy pfejde uto¢nik z driblinku
do dvojtaktu, snazi se obrance sladit kroky dvojtaktu soupefe se svym krokovym rytmem a
snazi se zablokovat soupefovu stfelu. Vychazi pfi tom ze zkuSenosti, Ze tito¢nikova draha
je delsi, protoZze musi obejit obriance. Obridnce se tedy miZe pfipravit na vystizeni
posledniho kroku ttoénika. V pfipad¢ Ze obrance brani podstatné vys§iho tto¢nika a neni
zde pfedpoklad zablokovéani Gto¢nika pfi stfelb€, snazi se obrance mi¢ vypichnout v dobé
dvojtaktu, tedy v dobé&, kdy tGto¢nik mi& nese.

Nejcastéjsi chyby pii obrané hrice s mi¢em v pohybu.

- obrance nedodrzuje spravné postaveni nohou

- piekiiZzeni nohou obrénce pfi sledovani driblujiciho hride

- véha t€la je na pfedni noze

- prudké, neopatrné vystartovan{ proti driblujicimu hragi

- snaha vypichnout uto¢nikovi mi¢ pfi driblinku, kdyZ si mi¢ dobfe kryje télem

- pfi rychlé zméné pohybu se obrance otadi k utoénikovi zady

Zékladem je snaha neustdle zaujimat postaveni mezi utoénikem a vlastnim koSem
pomoci neustalych piiskokt a odskoku. Jejich efektivitu zaruduje opét pouze velice nizké
postaveni na pokréenych nohou, kdy véaha téla je na pfednich &astech chodidel a b&hem
pohybu se minimalizuje doba, pfi které ani jedna z konéetin neni v kontaktu se zemi. Pro

nicvik se pouzivd celd fada drillovych cvifeni v zdvislosti na zvySovéni kondi¢nich
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faktorti i volnich vlastnosti. Za ,,vyZivné*“ cvi€eni povaZujeme hru 1 proti 1 na celém hfisti

s ikolem neustalého kryti iito€nika co nejtésnéji.

E/ doskakovani v obrané — souvisi s ¢innosti kryti Gtoénika pied stfelbou. Idedlnim
stavem je pokud se hra¢ stihne pokusit o zablokovani stfely, odstavit soupefe a jest€ ziskat
odrazeny mi¢. Zakladem pro trénink mlédeZe je automatické odstaveni viech Gtocnikt od
koSe bezprostfedné po vystfeleni a znemoZnit tak znovunabyti atoéného postaveni. Pfi této
obranné &innosti se snaZi obrance po neuspESné stielb€ soupefe, zmocnit se mice
doskoenim, odraZzenim (odbitim) pfihrdt mi¢ spoluhradi. Tato obranna Cinnost, kterou
musi ovladat vSichni hraci, nejenom podkoSovy, je pilifem kaZzdého obranného systému a
soudastné nevyhnutelnym pfedpokladem pro zaloZeni rychlého protititoku.
Samotné doskoéeni mie v obrané se rozdé€luje na dvé faze. Obrance nejdfive odstavuje
utoénika kterého brani (vtéto fazi se nezajima o mif), poté vyuZiva svého piedniho,
&elniho postaveni pro doskoceni a stdhnuti mice.
1. Odstavovini utoénika. Ze tfech duleZitych faktori pro doskakovani v obrang:
kvalita vyskoku, naCasovani vyskoku a schopnost ziskat vyhodnou pozici pro
doskakovani, tedy odstaveni soupefe — je tato posledni ¢&innost bezesporu
nejdileZitéjsi.

Usp&sné odstaveni z4visi na spravném postaveni nohou a na uplatnéni obratky nebo
pulobratky. V moment€ kdy soupef vystieli na koS, se obrince nejd¥ive musi dostat na
spojnici Gtoénik — koS. Potom zaujimé postaveni bokem k tGtoénikovi. Jestlize chce
uto¢nik proniknout pod ko§ za zady obrance, udéla obrance pullobratku vzad.
(Obratkovéd noha je ta, kterd je bliZe k Gto¢nikovi). V piipad€, Ze by cht&l uto¢nik
proniknout pod ko$ pfed obrancem, odstavuje obrince uto¢nika piilobratkou vpied.
Obratkova noha je v tomto ptipade ta, ktera je vzdalen&jsi od ito¢nika.

V obou piipadech se dostane obrance do postaveni zady k Gtoénikovi a &elem ke
koSi. Tato €innost se Casto nazyva ,.brani itoénika na zada“. V tomto postaveni je
obrance v podfepu, ve stoji rozkroéném a véhu téla ma na pfedni &asti chodidel. PaZe
jsou §iroce roztaZené, ruce sméfuji vzhiiru a jsou ve vysi hlavy.

Pii obrané hrace, ktery se nachazi ve vétsi vzdalenosti od koSe, jde nejdfive obrance
proti soupefi (vykro¢i proti nému), a aZ potom ho odstavuje.

2. Doskoteni mife. V momenté kdy obrénce ziskal pro doskodeni &elni pozici,

mohutnym odrazem snoZmo (v pfipad€, kdy obrance dodatedné dobih4a miiZe nastat i
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odraz jednonoz) mi¢ doskakuje. Mi¢ by mé€l uchopit obéma rukama v kulmina¢nim
bodé vyskoku. Uchopeni mi¢e jednou rukou se pouZiva malokdy, ale nepovazuje se za
nespravne.

Na rozdil od tuto¢ného doskakovani (hra¢ drzi mi¢ p¥i dopadu na zem ve
vzpaZenych rukach a jde ihned do vyskoku, aby vystielil a ko§) obrance po dopadu
s miCem na zem stahuje mic€ pfed t€lo a chrani jej mirnym pfedklonem.

Samotnym doskocenim mife v obrané &innost obrance zdaleka nekon¢i. Obrance
ktery doskakuje, se v moment€ doskodeni mice stava vlastn€ ttocnikem. Po isp€$ném
doskoku musi umét mi¢ nejen spravné skryt, ale i ho pfesné a vcas piihrat do
protiutoku, poptipad€ vyvést kratkym driblinkem a potom p#ihrat.

Nejéastéjsi chyby p¥i doskakovani v obrané.

- obrance se d4 oklamat, nechd se pfedb&hnout ttoénikem a dovoli mu ziskat pfedni
&elni pozici pro doskakovani

- obrance sleduje let miCe a ne pohyb svého tito¢nika

- obrance se nech4 zatla€it Gito€nikem pod ko$

F/ obranna ¢innost jednotlivee v presilové situaci — je to situace, ktera vznikla chybou
v obranné ¢innosti, a to bez ohledu na obranny systém, ktery momentainé druZstvo hraje.
NejCastéji se tato situace vyskytuje pfi ,,ndvratu“ do obrany, tedy tehdy, kdyZ se soupef
snaZi uplatnit rychly protititok.

| Zasady individualni obranné taktiky jednotlivce :

- periferni vidéni je pro obrannou ¢innost nepostradatelné. Obrance musi neustale
vidét mi¢, utoénika kterého bréani a zaroveni davat pozor, zda se ho nehodld né€kdo
zaclonit

- jestlize chce byt obrance Usp&€$ny, musi co nejrychleji zjistit zplisob a misto stfelby
uto¢nika kterého brani, stranu do které pfevazné unikd, jak doskakuje, jak stfili
trestné hody a pod.

- brati vzdy tak dobfe, aby si ziskal povést dobrého obrance, a aby m&l soupef pied
tebou respekt

- dovol uto¢nikovi vystielit z dilky, ale ne z jeho mista

- nedovol Gtoénikovi s mi€em proniknout (najet) na stfed h¥ist¢

- donut Uto¢nika driblovat slabsi rukou
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- nedovol tto¢nikovi, aby dostal mi¢ (jak ho dostane, obrancova 1iloha je podstatné
t&780)

- vypomidhej v obrané svym spoluhra¢im

- jestlize tvlij uto¢nik p¥ihrava, odstup od n€ho smérem k mici

- kdyz ztrati§ Gto¢nika kterého branis, stahni se pod ko$

- odstavovani a doskakovani se tyka vSech hra¢h na hfisti

- nedovol piihrdt svému uto¢nikovi. Jestlize pfece jen dostal mi€, donut’ ho jit
k postranni ¢afe. Jestlize vystieli, snaZ se ho zablokovat a odstavit, aby nemohl
doskakovat

Viem vySe uvedenym d&innostem je nezbytné se pravidelné vénovat v tréninku
(jednotlivé i v kombinaci s navazujicimi pohybovymi dovednostmi). Kamenem trazu
v éeském basketbalu je od mladi ziskany navyk, Ze v obrané si lze odpoéinout. To se
projevuje neustilym pohybem na nataZenych mohdch, coZ znemozituje rychly start a
reakci na zménu situace. Diiraz tedy klademe na neustalé opravovani spravného (nizkého)

obranného postoje a pohybu vném. Pro nidcvik by se mélo co nejvice vyuZivat

nejriznéj§ich hernich cvi€eni typu 1 na 1. Ty totiz, v pfipad€ spravné motivace, plsobi
nejefektivnéji na volni Usili obrance. A tomu pfipisujeme pf#i nacviku obrannych ¢innosti

Ywr

nejvy3ssi vyznam.

5.4. Metodika nacviku HCJ

Nécvik je proces, v némZ pfevladd zaméfeni na osvojeni dovednosti rizného druhu a
v némzZ se prakticky vytvéfeji podminky pro ueni na zikladé pfedchoziho rozhodnuti o
vybéru toho, co se ma naucit a jak.

Pfi nacviku urcitého pohybu plisobi na organismus hrade relativné staly komplex
vné&jSich a vnitfnich socidlnich a biologickych podnéti. V jeho procesu se formuje
adekvatni dynamicky stereotyp €innosti jako funk&niho systému konkrétnich pohybovych
aktd. Tato systémova Cinnost mozkové kliry propojuje fadu systéml organismu a
podporuje jejich sladénou préci v jednotlivych pohybech .

Vyslednym efektem ndcviku md byt optimdln€ diferencovand, ¢asové a prostorové
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‘ determinovand, nova pohybova struktura v individualnim projevu. Zakladni tlohu zde ma
proces motorického uceni se svymi charakteristickymi znaky v jednotlivych vyvojovych
fazich.

Prvni fize motorického ufeni — GENERALIZACE - znamena pro udici se subjekt
seznameni s pohybovou &innosti. Zik se pohybovou dovednosti seznamuje jednak
prostfednictvim zrakového analyzitoru (ukdzka demonstratora, videofilm apod.) nebo
sluchového analyzatoru, kdy pedagog verbaln€ objasiiuje pohybovou dovednost. Celkovou
orientaci Zdk myslenkové zpracovava jako danou ucebni latku a utvali si pfedstavu o
pohybové Einnosti.

Vprvni fazi motorického udeni jsou pohybové ¢&innosti nekoordinované, zvlasté
v navaznosti pohybu paZi a nohou. U¢ici se subjekt neprovadi pouze pohyby, které
nacviCovana aktivita vyZaduje, ale aktivaci dalSich nezadoucich svalovych skupin
uskuteétiuje jiné doprovodné pohyby .

Uvedené znaky ukazuji, Ze jeSt€ nejsou vytvofeny doCasné spoje, a vzruchy se
mechanismem difiizni iradiace rozlévaji do riznych motorickych oblasti mozkové kiry.

Racionalni zdklad k efektivnimu uceni kosikové v generalizaéni fazi vytvotime:

a) nazomou ukdzkou demonstritora v jednoduchych podminkach (celku a potfebnych
dasti)

b) dokonalou instruktiZni ukazkou (film, smy¢ka, video, foto, kinogram)

¢) struénym a jasnym popisem ¢innosti

e) ovéfenim stupné percepce ufiva Zky

f) korektivnim piisobenim

V celém procesu motorického uceni je stéZejni jeho druha faze — DIFERENCIACE.
Hlavnim mechanismem je zpeviiovédni. Vzruchy se koncentruji k motorickym oblastem
mozkové kiry, jejichz podraZdéni ma vztah k provadénému pohybu. Hruba pohybova
pfedstava 7dka se zpfesiiuje a zaCind se zpevilovat jednak cestou pokusu a omylu
(asociatni teorie), kdy se zpeviiuji pouze ty reakce které podmifiuji spravné provedeni
pohybu, ale také pochopeni novych pohybovych struktur (kognitivni teorie).

Vlivem vnitintho okruhu regulace je ueni v této etapé v podstatnych momentech
zvladnuté. Vné&jsi projev pohybové €innosti je do znaéné miry diferencovany.

Ve tfeti fazi motorického u€eni — AUTOMATIZACE - pokratuje zpevilovani
spravnych reakci Zéka z hlediska kvantitativnich a kvalitativnich stranek pohybu. Je etapou
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zdokonalovani pohybovych dovednosti. Regulace pohybu pfechazi z vnéj$tho na vnitfni
regula¢ni okruh, coZ znamend, Ze hrag jiZ pohybovou ¢innost ma plné v ohnisku pozornosti
a miZe se soustfed’ovat napiiklad na taktické tkoly.

V tomto stadiu jsou jiZz pohyby koordinované a jevi se jako urlity automatizmus.
Zpétna aferentace ptisobi jako priibéZnd a pfesna kontrola vykonavanych pohybi .

Ctvrta faze motorického udeni je fize TVORIVE ASOCIACE v uZiti pohybové
dovednosti. Zak pouZivda nauené pohybové dovednosti v konstantnich, ale i
v proménlivych podminkéch, dovede tispésné skrze volni stranku zasahovat do naucenych
pohybti a tvotive je pfizplsobovat aktudlnim podminkam. Na zéklad€ zkuSenosti anticipuje
moZny priib&h hernich ¢innosti. Tato faze je nedilnou soucasti vrcholové urovné technicko
— taktické dovednosti.

V procesu nacviku sméfuje pohybova dovednost k uréitému idedlu, ktery pfedstavuje
nejefektivn&j$i zpiisob provedeni hernich &innosti jednotlivee (HCJ), hernich kombinaci
(HK) a hernich systémi (HS) v optimaln€ diferencované pohybové struktufe odpovidajici
individualnim morfologicko funkénim zvla§tnostem hrace.

V basketbale je nicvik otevienym dlouhodobym procesem. Néacvik HCJ, HK a HS m4
vlivem riizné sloZitosti v jednotlivostech nepochybné rozdilné poZadavky na intenzitu
pohybové &innost, coZ se odréZi i v pfislusné odezv€ v organismu. Podnéty pfi nacviku
maji nizkou intenzitu a nesta¢i ovlivnit pribéh poZadované adaptace.

Pii formovéni vykonu uréuji rozvoj pohybovych schopnosti a energetickou saturaci
fyziologicky silné tréninkové podnéty mimo oblast nacviku. Pro tréninkovou praxi z toho
vyplyva, Ze je nespravné sloZity proces rozvoje herniho vykonu redukovat pouze na
problematiku nacviku.

PH nécviku se rtiznou meérou uplatiiuji didaktické metody a formy. Z didaktickych
metod pouzivanych v basketbale se nejvice vyskytuji metody zaloZené na vztahu celku a
dasti. Jsou to: metoda celostni, metoda syntetickd, metoda synteticko — analyticka.

Metoda celostni (komplexni)
Je nejvhodngjdi pro nacvik jednoduchych HCJ a jednoduchych taktickych tkold.
Charakteristické je to, Ze celd pohybova struktura zistavd i v zacatku nacviku veelku.

Napt. stfelba, pfihravka, kryti Gito€iciho hra¢e s mi€em i bez mice apod.

Metoda synteticka — od &asti k celku
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&innosti a pfi naronéjsich hernich kombinaci. Pohybovy celek je nejprve rozkladan na
asti s ohledem na asovou nebo prostorovou posloupnost jednotlivych pohybid. Nacvicuji
se samostatn€ a potom se poji v pozZadovany celek. Touto metodou miiZeme napi.
nacviovat techniku stfelby. Zéaci nejprve nacviduji odhodovou préci paZe, tichop mice,
dale vyskok z mista, nakonec vypousténi mi¢e ve vyskoku. Casti nemusime spojovat
najednou. MiiZeme spojit nejprve dvé ¢asti a tyto potom s dal§imi, nebo pouZivdme spojeni
opét do dvou &asti a dale s ¢asti, kterd jiz byla nacvi¢ovdna. Obdobn¢ je moZné nacviCovat

ato¢né a obranné kombinace.

Metoda analyticko — syntetickd — od celku k ¢asti a k celku
Pouzivd se tehdy, kdyZz pedagog zjisti, Ze metodou v celku nacvik herni €innosti
postupuje pomalu nebo Ze Zéci nejsou schopni takto zadany kol zvladnout. Herni Cinnost
nebo takticky kol se rozloZi na ¢asti, ty se samostatné nacviéi a spoji se znovu v piivodni
celek.V kvalitativné vy$8i forme ji pouZivame taky pii nacviku HK a HS.
(HOSEK, 1975)
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6. DYNAMICKE PSYCHICKE PROCESY

Basketbal je sportovni hra. Nejen déti, ale i 1idé si radi hraji odnepaméti, pfedevsim za

ucelem zabavy, soutéZeni, spoleCenského vyZiti...atd. Od poloviny minulého stoleti zagal
ale sport pferistat v né€co vic. Jde uZ o tvrdé zapoleni v obrovské konkurenci, kde cilem uz
neni radost ze hry ale vykon, vit€zstvi, touha po uznani a bohuZel pfedeviim vidina
finan¢niho zabezpeCeni. To ssebou samoziejmé pFind8i spoustu negativ, vetné

zvySujicich se naroki na odolnost a psychiku sportovci.

6.1. Rozbor ¢innosti hrace basketbalu

1. Naro¢nost ¢innosti:

Kosikova je ¢innost motoricko-technicka, pfi¢éemZ vliv technické stranky na vykon
hrage v utkani tvoti zhruba 70 % celkového vykonu.

2. Umisténi éinnosti:

Jedna se pfevazné o halovy sport, ze kterého postupem &asu vzniklo mnoho jinych
forem kosikové. Jsou to pfedeviim na venkovnich hfistich hrany streetball nebo
beachbasketball.
3. Délka Einnosti:
| Utkani v koSikové je dle pravidel hrano 4 x 10 min &istého asu (v severoamerické
NBA se hraje 4 x 12 min ¢istého ¢asu). TudiZ se jedna o ¢innost pferuSovanou
stiednédobou.

4. Tempo Einnosti:

Tempo ¢innosti je rychlostné-vytrvalostni. Je to dano hlavné razem jednotlivych
utkandi, jejich kvalitou a fyzickou pfipravenosti obou soupeticich tym.

5. MnozZstvi energie:
Kosikova je fyzicky velice naroénd hra, kterd vyZaduje vysokou kondi¢ni
pfipravenost hraci. Jedna se totiZ o zatiZeni rychlostné-vytrvalostni s diirazem na
rychlé¢ zvladnuti prvniho kroku, ktery je rozhodujici pro dosaZeni vyhody nad
soupefem.

6. Poloha provadéné Cinnosti:
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10.

11.

12,

13.

Pti utkani hra¢i nejvice vyuZivaji klasického b&hu s Eastymi a razantnimi zmé&nami
sméru a rychlosti. V obranné &innosti je nejéast&ji vyuZivan pohyb ve sniZeném
postaveni na pokréenych nohou. Dal$im pohybem, ktery se v kosikové velice hojné
vyskytuje je vyskok. Ten je provadén jak zjedné nohy (dvojtakt), tak i z odrazu
souloZ (stfelba z vyskoku, doskakovani, blokovani).

Proménlivost ¢innosti:

Promé&nlivost ¢innosti je nestdld a zalezi na mnoho vnéjSich faktorech, které na
&innost ptisobi.

OhroZeni pfi ¢innosti:

P#i ko$ikové dochazi velice ¢asto k mnoha zranénim. Jednd se hlavn€ o zranéni
dolnich kongetin (vyrony a podvrtnuté kotniky &i pfetrhané vazy v koleni), ale i o
ruzné krevni podlitiny (,,konary*), zZlomeniny prstu a vyraZeni zubt.

Klimatické podminky:

Klimatické podminky jsou dény zdzemim a vybavenim t€locvi¢ny &i haly. Dle
pravidel je pfedepsana teplota v hale v rozmezi od 18 do 25 stupiit Celsia.
Spoledenské podminky:

Kosikova je tymova sportovni hra zaloZena na individudlnich hernich ¢innostech
jednotlivych hra¢a. Kvalitni a Zadany vykon druZstva v utkani je potom tvoien
spravnym propojenim v3ech té€chto individuéalnich vykont.

Kvalifikovanost:

Kvalifikovanost trenéri a hrach je dana kvalitou a stupném soutéZe, ve které
pusobi.
Obsah &innosti:
a) Zautomatizované ¢innosti — b&h, dvojtakt, doskakovani, zakladni driblink.
b) Specializované &innosti — Stfelba z vyskoku, driblinkové dovednosti,

pfihravky, obranny pohyb.
¢) Pomocné €innosti — viechny ¢innosti slouzici k nacviku zautomatizovanych
a specializovanych

Rizeni ¢innosti:

Rizeni &innosti v kosikové je hlavng na trenérovi a jeho asistentech. Trenér si sim
zvoli, jakou formou povede sviij tym. Kazdy mé svoje individudlni metody vedeni

tréninkovych jednotek, utkéni, pldnovani a pfistupu k jednotlivym hra&a.

14. Kontrola priibéhu:
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Kontrola prib&éhu je opét na trenérovi, jakym zptsobem a jak &asto provadi
testovani hraci, zpétné vyhodnoceni utkani ¢i vysledki celé sezony.
15. Cile innosti:
Cile ¢innosti bych rozdélil na kratkodobé a dlouhodobé.
a) Krdtkodobé — jednd se o cile, které chceme dosdhnout v nejbliz§i dobé
(vyhrét utkani)
b) Dlouhodobé — to jsou cile, které si klademe do budoucna (vychovat
komplexniho hrace, naudit se stfilet z vyskoku atd.)

6.2. Naroky kladené na basketbalovou ¢innost
- délime je do dvou nasledujicich skupin :

6.2.1. Motorické naroky

Neicastéii pouZivané &asti téla:

Pii kosikové jsou nejvétsi naroky kladeny hlavn€ na praci dolnich kondetin (béh,
vyskoky, obranny pohyb — hlavné zmény sméru a rychlosti pohybu) a hornich
kondetin (jemna motorika ruky a zapé&sti — stfelba, pfihravky a ovladani mice).

Naroé&nost &innosti:

Naro¢nost ¢innosti a poZadavky z ni vychéazejici maji veliky vliv na motorické

schopnosti a dovednosti jedince. D4 se jednoduSe fici, Ze ¢im je naro¢nost vyssi,

tim je potfeba specidln&jdi nacvik dané Cinnosti.

Ptiklad - StFelba z vyskoku pFi tréninku a p¥i utkdni:
Pfi tréninku je nejéastéj$im cviCenim stfelba z vyskoku na misté z klidové
pozice po pfihravce spoluhrace. OvSem v utkani hra¢ musi provést stielbu
za plné rychlosti s co moZna nejvys$§im vyskokem pies braniciho obrince.
JelikoZ je stfelba technicky a koordina¢n€ wvelice ndro¢na, tak jeji
provedeni v této situaci vyZaduje naprostou ptesnost. Proto se musi tyto
situace vyskytovat i v tréninkovych jednotkach, aby se zvysila adaptace
na stresové vlivy a zaroven se cela tato ¢innost zautomatizovala.

Zrakova kontrola:
Vizudlni kontrola v koSikové patfi mezi nejdileZit&jsi schopnosti jedince, jelikoZ
kazdy z hra¢t tymu by mé&l mit dobry piehled o celém déni na hiisti, dokazal se

spravné zorientovat a podle toho naplédnovat svou dal$i ginnost (pfijmout p¥ihravku
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, uvolnit se do volného prostoru, vystfelit atd.).
Néroky na sluch:
K t¢mto narokim dochazi pfi zvukové signalizaci rozhod¢iho a také v interakci

s ostatnimi spoluhra¢i napiiklad v obrané pfi clonéni, kdy si hra¢i domlouvaji
pfebrani svych uto¢nikl. Pozornost musi byt rovnéZ neustile zaméfena na signdly
prichazejici od trenéra.

Naroky na hmat:
Naroky na hmat a na cit jsou velice dileZité, jelikoZ dochazi k pomérné pfesnému
ovladani mice jak pfi driblinku, tak i pfi stfelb&. Proto se o hradich, ktefi tuto

schopnost maji fikd, Ze maji cit pro mi€. V obrané je pak bé€Znd i hmatova kontrola

uto¢nika.
6.2.2. Diskriminativni procesy
Néroky na my$leni:

Basketbal vzdy byl, je a bude sportem vysokoskoldkt. Jde totiZ o z hlediska taktiky

velice promyslenou hru. To pfindsi obrovskou variabilitu ve vyb&ru feSeni nejrizn&jsich

hernich situaci. Naroky na inteligenci, rychlé rozhodovéani, pfedvidani délaji basket dost
komplikovanou a pfece jednoduse krdsnou hru. Diikazem je mnoho pfipadi kdy somaticky
perspektivni hra¢ nepochopi zakladni principy hry a stdva se tak nepouZitelnym.Bohuzel
ani kvalitni a intenzivni trénink nedokaZe tuto schopnost ¢lov&ku dat.

Néroky na pozornost:

Pozornost bych v kosikové nazval jako tzv. ,,uméni &ist hru“. Toto uméni vychdzi ze
schopnosti hraCe diagnostikovat jednotlivé herni situace a umé&t je spravné vyfesit pro
dobro druZstva. Hréci, ktefi tuto schopnost maji, jsou nejlast&ji zakladnimi ¢lanky tymu a
cely vykon druZstva je poté postaven na jejich individudinim hernim vykonu.

Néroky na bdélost:

Néroky na bd&lost bychom v basketbale hledali p¥i pitfjmu nedekané p¥ihravky od

spoluhrace ¢i doskakovéani neekan€ odrazeného mie od obrougky. Jsou v uzké spojitosti

s rychlosti reakce na zménu situace.

Néroky na pozornost:

Pozornost je v basketbale naprosto nepostradatelnd, zejména v obrannych &innostech.
Jde o schopnost hrace tzv. ,,Cist hru* (Velensky, 2006). Je to uméni rychle diagnostikovat
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schopnosti ¢ist hru se stdvaji lidrem tymu.
PoZadavky na pamét:

S témito poZadavky se setkdvame hlavné pfi nacviku a uplatnéni sloZitych hernich

| jednotlivé herni situace a spravné je feSit ve prospéch tymu. Hrac¢i s dokonale vyvinutou
|

kombinaci jako jsou napfiklad rtizné utoéné a obrané kombinace a systémy (smluvené
signaly).
Néroky na emotivitu:

Emotivita v basketbale je velice dileZitd. Je ov§em na kazdém hradi jakym zplisobem
pfistoupi po této strance k utkani nebo tréninkovému procesu. Jsou typy hract, ktefi
potfebuji byt zdrav€ vyhecovani, aby podali maximalni vykon a jsou typy hracd, ktefi jsou
od pfirody flegmatici a ti jsou schopni tento vykon podat bez sebe mensi znamky emoci.

6.3. Pirehled stresovych faktori ovliviiujicich vykon

Podle Hoska délime stresové faktory v zavislosti na jejich ptisobenti :
1. Stresové faktory pusobici na fyzicky vykon
a) Vn&jsi vlivy
- Spatnd vystroj (boty)
- Spatné rozcviceni pied utkdnim
b) Vnitini vlivy
- Nemoc

Zranéni

Neuspokojeni biologickych potfeb (spanek, vyZiva)

Unava a nedostatecnd regenerace

2. Stresové faktory piisobici na psychicky stav hrdée
a) Vnéjsi vlivy
- Socidlni vlivy (rodina, divéaci,trenér, role v tymu...)
- Vlivy prostfedi (klimatické, denni doba, hala, palubovka...)
b) Vnitini vlivy
- Aktudlni psychicky stav (ovlivnén ostatnimi stresovymi faktory)
- DileZitost utkdni

- Motivace a viile
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- Negativni ¢i positivni proZitky a zkuSenosti

Priklady :

Nové prostiedi — pfichod do nového tymu je vZdy spojen s pocity nejistoty a ofekavani.
Kazdy z nas snasi tuto zat€Zovou situaci jinak. Faktem ale ziistava, Ze spole¢ny cil a zdjem
dfive & pozd&ji odbourd zdbrany a ostych. Tento jev miiZze usnadnit a urychlit trenér
soustavnym ptisobenim na tymového ducha.

Fyzickd zatéZ — z tohoto hlediska je basketball velice naro¢né hra, nebot’ by se vie mélo
udavat ve veliké rychlosti. Obrana sama o sobé je pak &innost pfimo bolestivd. Adaptaci na
fyzickou zat€Z rozvijime, jako u vétSiny sportl, pravidelnym zvySovanim objemu a spiSe
intenzity v tréninku. Obvyklé davkovani byva 3 —5 TJ tydné po 90 — 120 minutach.
Obrovsky efekt ma 10 — 14 denni soustfedéni v pfipravném obdobi (ale i b&hem sezény, je-
1i moznost), zahrnujici tfifazové tréninky ( nejlépe ve vysokohorském prostiedi ).
Psychickd zat€Zz — myslime tim zejména nechut napf. vlivem stereotypniho
dlouhotrvajiciho trénovani. Refeni spatfujeme v individualnim pohovoru s danym hragem,
sm&fujicim ke zvySeni motivace a apelu na zvySené volni usili ( voluntarismus ).
Samoziejmosti je zavedeni novych cvifeni ( vice hernich neZ drilového charakteru ),
alespofi nez se situace stabilizuje. Nasazeni v tréninku je také moZné zvysit naptiklad
pousténim motivujici hudby béhem cviceni.

Bolest — je tlzce spojena se zatéZi. U mnoha sportovci miize byt velice limitujicim
stresovym faktorem, ¢asto na podkladé minulych zkuSenosti. Pfirozena bolest v diisledku
unavy musi byt opét pfekondna pomoci voluntaristické teorie ( co boli, to sili ).

Zranéni — stava se, Ze vykonnost hrae v utkani nepochopitelné klesa aniz by klesala
trénovanost. Jednou z moZnych pfi¢in je obava z vlastniho zranéni. Basketbal je kolektivni
a kontaktni sport a tudiZ pfileZitosti ke zranéni je celd fada ( vyron v kotniku, kosar,
pretrhané kolenni vazy, trZzné rdny). Tento, n€kdy aZ chorobny strach, 1ze zmirnit kladenim
dtirazu na prevenci. Tou je pravidelné a dikladné rozcvi€ovani jak pfed, tak i po vykonu (
zahtati, hmitavé pohyby, stre€ink, uvoliovaci cviky, atleticka abeceda...). Koncentrace na
rozcviCeni hraje také svou roli. Dal$i zplsob jak sniZit pravdépodobnost zraneni je
jednozna¢né diraz na nasazeni. Je totiz dokazino, Ze hra¢ jdouci do stfetu s plnym

nasazenim, je zpevnén a pfipraven inkasovat. Naopak podcenéni, uvolnénost a ledabylost a
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strach se v takovych pfipadech nevyplici. Nepostradatelna jsou cvieni na rozvoj
koordinace (balancovani, gymnastické prvky, periferni vnimani okoli).

Obava ze soupefe — ackoli by hra¢ nikdy nemél soupefe podcetiovat (respekt
z protivnika), na§ recept proti tomuto stresovému faktoru je neustdlé posilovéani
sebevédomi. V kaZzdém tréninku, pfi kazdé ¢innosti musi hra¢ véfit ve své schopnosti. A to
déla z trenéra opravdového mistra, pokud najde cestu ke kazdému hradi v tymu, jak v ném
probudit zdravé sebevédomi. Je to t€Z8i o fakt, Ze zpisobd je mnoho a na kaZdou
individualitu plati néco jiného. Napf. slovni pochvala, gesto, fyzicky kontakt, mirna agrese,
proslov pfed zapasem, vzpominka na minulé Gspéchy, cestou emoci, skrze vztek, utkani se
slab§im soupefe atd. Vyborné je navodit atmosféru vzajemné divéry uvnitt tymu, nebot’
kazdy hra& citi nap&ti zpisobené pocitem zodpovédnosti vici kolektivu. Pokiik nebo
spole¢na pisefi pomdhaji tym stmelit a uvolnit napéti, které by mohlo sniZit vykon
jednotlivce i celého tymu. Pro vznik sebevédomi je tedy dileZity pocit diveéry od okoli (
pratele, spoluhréci, trenér ). Proto je potieba nestydét se davat tyto pocity najevo mnohem
Castdji.

Konkurence — boj o misto vsestavé byva problémem uvnitf vét§iny muZstev.
Basketbalovy tym tvofi 12 — 15 hra€l. Zéroven se jich ale na h¥isti mize pohybovat pouze
5. Otazkou je jak vyfeSit situaci, kdy spoluhradi tzv. netdhnou za jeden provaz, ale vidi
jeden ve druhém nepfitele. Je pfirozené vyuZit tuto konkurenci ke zvySeni individudlnich
vykontl ( tvrda préce v tréninku ), na druhé strané je mnohem vice potfeba apelovat na ego
hrace, ve sméru poddani vlastnich schopnosti a pfednosti ve prosp&ch tymu. Trenér by mél
postiehnout v Eem ktery hra€ vynika a sezndmit ho s jeho roli v tymu. Jinymi slovy, naugit
vnimat kazdého hrace sviij pfinos kolektivu a citit svou vyjime&nost a nepostradatelnost,
byt jen vjedné Cinnosti. Napf.: specialista obranad¥, doskakova&, zakladatel rychlych
protitutokd apod. Vznikne — li nesmifitelna konkurence mezi 2 hragi, stoji za pokus davat je
v tréninku pfi hernich cvifenich spole¢né ( nejlépe u cvideni typu 2 na 2, kde museji
spolupracovat ).

Trestné hody — je to jedind ¢innost v zdpase, na kterou md hra¢ dostatek &asu a nikdo ho
pfitom nebréni. Prév€ to miZe znamenat pro mnohé hrae problém. Fakt, Ze hra stoji a
veskerd pozornost je vénovana pravé stfilejicimu hradi, miZe vném vzbuzovat silné
nepiijemné pocity vedouci k netispéchu. PHili§ ¢asu na koncentraci pak zhorSuje jemnou
koordinaci oko — ruka. Vice neZ samotné TH, zpisobuje stres neschopnost pfijeti pfimé

o wew

odpov&dnosti za vlastni &iny. Casto se tak stresové faktory kombinuji a byva obtiZn&jsi je
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diagnostikovat.

Rozhod& — nespravné posouzeni herni situace v utkani rozhod¢im miiZe mit aZ prekvapivé
zavazny dopad na dal$i vykon hrace. Ten se poté mnohem vice soustfedi na vykon
rozhod&ich, diskutuje, nesleduje hru a nemtiZe se plné€ koncentrovat. Z pohledu trenéra to
doporudujeme fesit zprvu vysvétlenim, Ze i sudi je pouze Elovék a ma pravo udélat chybu,
stejné jako je délaji hraci na hfi§ti. Pro extrémné vybusné jedince je ale vhodné trénovat
jejich psychiku modelovou situaci, kdy v tréninkové hie zamérné piskdme proti nému.
VyZadujeme pfitom, aby se dal v€noval hie bez poznamek. Svilj zdmér mu ale pozdéji
vysvétlime.

Emoce — nazory na to, zda patfi emoce do sportovniho vykonu ¢&i nikoli se riizni. Zname
tvrzeni, Ze emoce nemaji ve sportu Zadné misto, nebot’ vyvadeéji sportovce z koncentrace.
Odvadgji jeho pozornost a tim vznikd prostor pro odkryvani nedostatkii a kupi se chyby.
Dle naeho néazoru je sport bez projevii emoci mrtvym sportem, postradajicim zaprvé
zjevnou radost z €innosti vlastnich aktérii, zadruhé pravé atraktivitu pfindSenou divakim.
Vzdy by mélo jit pfedevSim o zdbavu ( pro divaky, spoluhrade, pro sebe samotného ).
~Mam-li radost z povedené pfihravky, pro€ to nedat najevo. Stejné tak zlost a vztek kdyz
néco zkazim“. Emotivni chovéni musi byt béhem vykonu samoziejmé regulovano ( éasem,
priibéhem, intenzitou ), ale ur¢ité¢ k nému patfi. Divaci se dnes cht&ji bavit a neni nic
lepsiho, neZ kdyZ sportovec vedle fantastického vykonu odhali lidem i své vlastni pocity.
Pfijde ndm to krdsné a lidské. Domnivame se tedy, ¢ emotivni chovéani 1ze navodit i
v tréninku napf . vyhecovanim a vyburcovanim jednotlivel k vy$§imu nasazeni, zvy$enim
motivace pii cvi€eni, pfehnand pozitivni nebo negativni reakce trenéra ( herecky vykon ),
vzéjemny kontakt s hra¢i atd. Obecné vSak plati pro vzbuzeni emoci v druhém &lov&ku

jedna zékladni v&c : Chces — li druhého pro néco zapilit, musiS sim horet!!!

6.4. Motivace sportovce

V této kapitole se chceme zamyslet pfedev§im nad otizkou, co nds vede a nuti
sportovat? Co ndm dév4 vili a psychickou silu dosahovat uritych vykond a Gsp&chi?
Odpovéd se skryva pod Sirokym pojmem MOTIVACE.

V uz§im psychologickém pohledu se vykon povaZuje za zavisly na schopnostech a
motivaci (Dovalil, 2002). Nejdfive je nutné spravné definovat co to motivace vlastné je.
Toto slovo pochédzi zlatiny (movere = hybat, pohybovat). Vyjadfuje souhm vSech
skutenosti, které podporuji nebo tlumi jedince, aby néco konal & nekonal (Céap, 2001).
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Z4kladni stavebni jednotkou pro motivaci sportovce jsou tzv. motivy. Motivy jsou takové
dusevni projevy, které aktivizuji lidské chovani, zamé&fuji je na uréity cil a v tomto sméru
je udrzuji po uréitou dobu (Végnerova, 2001). Konkrétni motivy jsou pohnutky, které
vedou Clovéka k néjaké aktivité sméfujici k dosaZeni cile. VSeobecné se v8ak mluvi o
motivech vnitinich (intrinsiknich) a vné&jSich (etrinsiknich). Vnitini motivy jsou chapany
jako motivy, které maji za cil aktivitu samotnou (napf. radost ze hry nebo piijemny pocit).
Vné&jsi potom nejsou obsaZeny v aktivité samotné (cilem jsou penize, slava ,uznani atd.).

Z hlediska sledovani motivace sportovni innosti je tfeba si uv€domit a pochopit
faktory, které se podileji na jejim vytvafeni. Zakladem této motivace je slozita, historicky
vznikla struktura biologickych a spoleenskych tendenci, které maji ke sportovni innosti
t&sn&jSi nebo volnéjsi vztah. Na zaklad€ podnécujicich tendenci cyklicky vznikaji aktudini
potFeby. Jednou ze zdkladnich biologickych potieb ¢lovEka je nastésti i potfeba t€lesného
pohybu. Ta vznikd nahromadénim energie v pohybovych centrech nervové soustavy,
zejména v korovych buiikdch. Tato biogenni potfeba md rizné intenzivni projevy na
riznych v&kovych stupnich. NejvysSi jsou u mlideZze, s vékem postupné klesaji. Jsou
zavislé na navycich Zivotniho reZimu a na celkovém zplisobu Zivota. Mezi vedlejsi lidské
potieby, izce souvisejici se sportovnimi vykony, patii :

- potteba socidlntho srovnavani (vyhleddvani podminek nezbytnych k optimalnimu
fungovani systému a vyhybéni se podminkam nepifijemnym)

- potfeba tspéchu

- potfeba ticty a sebetcty

- potfeba byt kladn€ hodnocen druhymi

- potfeba kompetence

- potfeba cile a sméfovéani k nému

- potfeba seberealizace

(Cap, 2001)

Motivaci se tedy rozumi vzdjemné propojeni biologickych a socidlnich momentt,
vrozenych i ziskanych u¢enim (Hosek, 1985).

V motivaci se odraZi jednak vnitini psychicky a somaticky stav &lovéka, ale plisobi na
ni i nejrizné&jsi vlivy z vn&jsiho prostiedi. To tvofi podstatu zdkladniho rozd&leni motivace
na vnitfni a vnéjsi.

U vnéjsi motivace byva nej¢ast&j§im zdrojem motivu pobidka (vn&jsi podnét, ktery se

stal subjektivné vyznamnym, vyvold vznik potfeby a ta se stivd motivem k jedndni).
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Vné&j§i motivace hraje tak pro ¢innost trenéri v kosikové i dalSich sportech dileZitou roli.
Zaroveil se ale musi Fidit urCitymi pravidly. Napiiklad déti v obdobi mladsiho Skolniho
v&ku Casto zalinaji se sportovni aktivitou z donuceni. Postupem ¢asu a vlivem spravného
plisobeni z vn&jsku si vytvofi svoji vlastni motivaci vnitini (viz. ddle). ZkuSeny trenér viak
musi v&édét jaké zatiZeni je vhodné pro jednotlivé vékové kategorie a nemélo by dochazet
k pfetéZovani. Motivovat neznamend nutit riznymi vnéjS§imi prostiedky k pohybu a
postrkovat k ¢innosti! Opravdova motivace znamena umét vytvofit prostor, v némzZ jedinec
sam v sobé najde vili pfinutit se k €innosti (Kremer, 1994). BohuZel dnes hlavnimi
vngj§imi motivy ve sportu, zejména na vrcholové arovni, byva finanéni ohodnoceni. Sport,
basketbal nevyjimaje, se tak odpoutiva od své podstaty a stivd se Cist€ komeréni
zaleZitosti...k vlastnimu neprospé&chu.

Vnitfni motivace ke sportovni innosti by se méla snaZit pé&stovat jiZ od mlad§iho
$kolniho v&ku. Uplatituje se pfirozend zvidavost, touha po poznani, zvladnuti uréité situace
(zkuSenost) a jiz zmin€nd potfeba pohybu. Dal§im typem vnitini motivace je kompetence —
¢loveék chce ukézat, co sim dokéZe a jak je schopny. Tuto motivaci vyvolavaji nejéast&ji
stfedné obtizné ukoly. Basketbal je Cinnost, v niZ se miZe kaZzdy projevit samostatn& a
v niZ by mé&l mit pocit vlastni kontroly toho, co d€l4. Vnitini motivace se miiZe zvySovat i
uvnitf skupiny, pokud ma kazdy jednotlivy ¢len:

- osobni stanoveni cili i zplsobi jejich dosaZeni
-  pfileZitost G¢astnit se rozhodovacich procesi
- pravidelné hodnoceni pokroku
- vnimanf kompetence
- kontrolu situace
(Svoboda, 1986)

I kdyz je jakékoliv aktivita motivovéana vnitini potfebou, hrad se vzdy musi pfizplisobovat
aktualné existujicim vné&j$im podminkam.

Sportovni motivani struktura se da regulovat bud’ nepfimo, pomoci motivaénich
zdroji (napf. rodina, pfatelé, sportovni kolektiv, hromadné sd&lovaci prostiedky apod.).
Trenéry viak mnohem vice zajima piisobeni pfimé, nebot’ zasahuje do oblasti vychovy a
pfedstavuje piisobeni ideové, morilni a volni.

Ideova piiprava by méla sportovce vést k vytvofeni vlastni Zivotni filosofie v podobé

nachdzeni smyslu Zivota v tvrdé€ praci na vlastnim zdokonalovani.
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Moralni pfiprava sméfuje k tomu, aby normy a hodnoty sportovci byly v souladu
s normami a hodnotami spoleCensky uznavanymi. Nejdulezit&j§i v této sféfe je pisobeni
samotného trenéra jako osobniho vzoru. AZ piili§ ¢asto je dilema mezi vyhrou a moralni
hodnotou feSeno ve prospéch vyhry za cenu ustupki v moralce (Dovalil, 2002).

Volni pfiprava hrade patfi k oblastem, o niZ trenéfi vé&t§inou nepochybuji a intuitivné
citi, kde jsou slaba mista jejich sv&fencii (napf. boji se, je nerozhodny, méalo disciplinovany
apod.). Problém nastéva pfi zim&mém rozvijeni volnich vlastnosti. Castou chybou trenéri
byva, Ze se az piili§ Casto zdlraziluje budivd sloZka vile. Tim se podlamuje emoéni
rovnovaha, stoupé citové napéti z odpovédnosti a vyskytuje se stav tzv. ,,paradox vile* —
znamenajici, Ze ¢im vic sportovec chee, tim miii mu to jde (Svoboda, 1986). Jak motivace
pfili§ nizk4, tak i motivace pfili§ vysokd vede obvykle k vykonu relativng niZ§imu. RovnéZ
je pH motivaci zapotfebi respektovat individualni zvlaStnosti jedince (charakter,
kolektivistickému pojeti, daleko vice prosazovan individualismus a liberalismus. To
z psychologického hlediska znamena posileni individualniho ega jako vychodiska viile
(Hosek, 1985).

Za zminku ur€ité€ stoji pojem tzv. vykonové metivace, kterou tvofi vysokd vykonova
aspirace a soufasné i silnd inhibi¢ni tendence (nadmérny strach z moZného netspéchu
prertistajici aZ v pocity uzkosti). Plati, Ze pfi astém uspé&chu sebediivéra vzriistd a naopak.
Tim se vysvétluji zmény motivaCni trovné nékterych hrach v prib&hu basketbalové
sezony. RovnéZ pravdépodobnost uispéchu méa dopad na motivaci sportovce (Hosek, 1985).
Doporu¢ujeme stfidat proto pochvalu a pozitivni podporu hra¢d s negativni kritikou
v poméru piiblizn€ 4 : 1. Zav€rené rady tésné pied zatatkem utkani by mély pifedevsim
pozitivné povzbuzovat. Tak miiZe trenér pfedchazet psychické deprivaci, frustraci &i stresu,
pramenicich a't uZ znetspéchu nebo neuspokojeni potfeb hréte. Casté negativni
hodnoceni vykonu ze strany trenéra nemusi souhlasit s ndzorem sportovce, coZ miZ
vylustit aZ v komunikaéni problém (konflikt) mezi obéma stranami.

Frustrace a stres - jestlize hra¢ dosahne vykonu, ktery neodpovida jeho aspiraéni urovni
(je niz8i), potom nastdvé situace jejiz nasledky jsou velmi sloZité. Situace, ve které neni
spln€éno ocekavani pravdépodobnosti, kdy je blokovan postup k cili, kdy je jakymkoliv
zpisobem zdrZovdna nebo znesnadiiovdna cesta k dosaZeni hodnoty, s v psychologii
nazyva frustrace (HoSek, 2003). Jedna se tedy o sportovni netspéch. Nejhorsi a zaroveni

nejb&Zn&jsi je tzv. posoutéZni frustrace, kdy hra¢ nesplnil svd o&ekavani nebo oekavani
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okoli. Je§t& hor$i variantou je vlastni neuspokojeni, které miZze mit dlouhodobé nasledky a
n&kdy znameni aZ uUplné ukoneni sportovni &innosti. Stres je naruSeni psychické
rovnovihy. V3eobecné je povaZovan za negativné rufivy element. Ve sportu ale existuje
nekolik pfipadi, kdy stres v malé mife miZe pomoci hra¢im k vynaloZeni vétsiho usili
(tzv. predstartovni stavy). Jeho ifinkem na CNS je zvySend koncentrace na dany vykon.
Ovladani stresovych stavil je tedy nezbytnou souéésti psychické piipravy v tréninku.

Velkym nepfitelem motivace ve sportu je tinava a to jak fyzicka, tak i psychicka.
jejich 3Spatnou préci. Neni vZdy snadné rozpoznat zda se u hrice jedna o fyzickou ¢i
psychickou tunavu nebot” velkd psychickd z4t€Z (nejcastéji zplsobena monotonnim
tréninkem) se miiZe projevovat jako tinava fyzicka. Z tohoto diivodu je nutné tréninkové
jednotky obménovat, vkladat do nich nové prvky, zamétiovat potfadi cvi€eni atd. (Dovalil,
2002).

Basketbalovy trénink mladeze by mél byt pojiman jako dlouhodoba E&innost, v niz
nejde o okamZité dosaZeni uspéchu. Proto je dileZitd nejen poéateéni motivace mladych
hradi, ale pfedev$im touha po udrZeni zdjmu o sportovni ¢innost. Hlavnim motivem by
méla byt postupné se zvySujici vykonnost. Casto snaha o dosaZeni co nejrychleji
maximalni vykonnosti je demotivujici a z biologického hlediska nespravna. U basketbalu
je nutno respektovat vékovou hranici 25 — 27 let, kdy je na zdkladé zkuSenosti dosahovano
vrcholnych vykond.

6.5. Emocionalita a tvorivost

Voléni po kladnych proZitcich vlivem pohybové aktivity u vétSiny populace v soudasné
dobé sili. Pohybové aktivity, pfinaSejici novou proZitkovou kvalitu, jsou spojeny s rdznym
stupném napjeti, nejistoty, dobrodruZstvi a tim i rizika (Slepi¢ka, 1986). Vykon v t&chto
pohybovych aktivitich vyZaduje samostatnost pfi rozhodovani o volb& feSeni novych
ukold, sebedtvéry i diivéry k ostatnim, kooperaci, odpov&dnost a soundleZitost ke skuping.
Uceni se basketbalovym dovednostem je také bohatym zdrojem pocitd. Libych i ne vzdy
ptijemnych. Sami hraCi radi vypovidaji o pocitech sebedvéry, uspokojeni, poddajnosti,
nejistoty, strachu apod. Snadno diagnostikovatelny je vznik n&kterych emoci pfimo
v pritbé¢hu utkani nebo tréninku jako napf. hné&v, radost az nad3eni, zklamani, vztek...V
profesiondlnim basketbalu je i misto pro vznik vys8ich citd jako je odpovédnost k druZstvu,

fanousktim, klubu nebo dokonce stitu. Emoce maji nemaly vliv na vykon a chovéni
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sportovct. Emocionalitu - bereme jako vrozenou a tudiZ trvalejsi dispozici osobnosti,
urdujici zdkladni zpisob citového proZivani a z n€ho vyplyvajiciho chovéni. Je specifickou
dimenzi temperamentu (Ho$ek, 1985). Samotné emoce jsou pak subjektivni proZitky
vyjadfujici vztah €lovéka k sob&é samému i k okolnimu svétu. Aktudlni citové prozivéni je
ovliviiovano celkovym somatickym stavem a celkovym stavem psychickym. Fyziologické
reakce, vyvolané emoénimi proZitky, se uskuteCiiuji prostfednictvim vegetativniho
nervového systému na zéklad€ specifické aktivace (Petrovova, 1999). Ze vSech vyse
uvedenych faktorti ovliviiujicich emocionalitu kazdého hrade vyplyva skute¢nost, Ze na
stejnou pohybovou &innost miZe kazdy jednotlivec reagovat naprosto odliSn€. Emoce si
uvédomujeme aZ tehdy, kdyZ jsou intenzivni. O nedocenitelném pfinosu emoci pro herni
vykon v basketbalu piSe ve své autobiografii zndmy Magic Johnson i Dennis Rodman (oba
slavni hragi NBA).

Pii obecném vyucovani se po Zacich vétS§inou Zada, aby pfijimali znalosti, metody a
nizory, které jsou dilem jinych. AvSak pravé v motorickém udeni se novych dovednosti
(stfelba, pfihravani, driblink) je diileZité naopak podporovat tviiréi schopnosti hradi, kdy
na zpusob spravného provedeni pfijdou sami po n€kolikanasobném opakovani. Pohybovou
inteligenci je totiZ tfeba povaZovat za oblast uméleckého sméru. Tvuréi prace rozviji
v hra¢ich schopnost samostatn€ pifemyslet, zvySuje motivaci Zakd a prostfednictvim
sebevyjadieni dava pfileZitost zkoumat pocity a osvojovat si dovednosti. V 60. letech
minulého stoleti zavedl ve svych pracich J.P. Guilford pojem divergentni mysleni , ktery je
nejuzeji spojovan s tvir¢im vykonem. Je to schopnost navrhnout ¢&i uskuteénit v dané herni
situaci fadu moznych feSeni. Hraci s touto schopnosti jsou pozdé&ji vysoce cenéni pro jejich
pfinos druZstvu, ve kterém pisobi (Velensky, 2006). V§ichni trenéfi by proto méli byt
zéroveti uditeli a podn&covateli tvofivosti u svych sv&fencii! Trenéfi, kteii sami maji Siroké
zdjmy, aktivni zvidavou mysl a radi si hraji s napady, se jevi jako ideélni co do podpory
rozvijeni tvofivosti u svych hra¢d. Pro trenérskou praxi z toho vyplyva, Ze pokud neustdle
nabizime a vnucujeme mladym hra%im své ndzory, zavirime jim tak cestu
k individudlnimu tviiréimu mysleni. A to se v pozd&jsich letech nevyhnutelng obrati proti
nam.,
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7. ZAVER

V zav@ru prace se pokusime struné shrnout poznatky ziskané naSim prizkumem a
vyvodit znich n&kolik disledkl vztahujicich se k €innosti s na$i mlédeZi. Jak jsme jiZ
zminili, nejvétsi pfekazkou pro soucasny rozvoj ¢eského basketbalu je odmitavy postoj ke
viemu novému. Jak z fady hrac¢u, tak i u trenérti, rozhod¢ich a ve vedeni klubi. Vysledkem
je soudasna krize na klubové i mezindrodni iirovni a nizk4 atraktivita sportu.

Divame-li se na tento problém z hlediska budouciho trenéra, nespatiujeme jinou Sanci
neZz v poctivém pusobeni na rozvoj hernich &innosti jednotlivce od samého zaCatku
didaktického procesu. Basketbal se (stejn® jako Zivotni tempo) zrychlil, je agresivn&jsi a
kontaktn&jsi neZz pfed 30 lety!!! Staci se podivat na utkdni vyfazovacich boji NBA.
Celkové v této zamoiské soutéZi spatfujeme soucasny nejinspirativn€jsi vzor, ke kterému
by naSe pojeti basketbalu mélo sméfovat. Fakt, Ze na basketbalové utkani je ochotno se
piijit podivat az 20 000 divaki, jasng hovofi ve prospéch vysokého stupng atraktivity této
hry. UZ jen samotné slovo HRA s sebou tizce poji pojem radost, zabava, atraktivita.

Z analyzy nézord basketbalovych fanouskti jsme dospéli k zdvérim, Ze i v Ceskych
podminkéch si najde uplatnéni hra zaloZend na rychlosti, kreativité, plynulosti a agresivite.
Potfebujeme si jenom uv&domit co se ndm na basketbalu 1ibi, spoleéné s divodem vzniku
profesiondlnich soutéZi. Pro atraktivitu koSikové je stéZejni vysoka trovenl hernich ¢innosti
jednotlivych hraci. Z nich se pak sklada herni vykon celého tymu.

Vychodisko pro soulasny stav Ceské koSikové nalézame v pfistupu k trénovani
basketbalové mladeZe. Trénink by mél byt od pofatku zaméfen jednak na $irokou Skalu
nespecifickych cviCeni, kterd tvoii zéklady obratnosti a koordinace hra¢i. Vzhledem ke
vzristajici agresivit€ a rychlosti basketbalu je nepostradatelny i soub&Zny rozvoj
kondi¢nich aspektli, v souladu s respektovanim vyvojovych stadii mladeZe (s tim tzce
souvisi dostateény poet odborn¢ vzdélanych trenéri). Je téeba pii trenérské &innosti dbat
pfitomnosti psychickych dynamickych procest, umét pracovat s motivaci, podporovat
samostatnost a tvoiivost hra€l a brat v ivahu emoéni stranky vykonu. Specidlni diraz
doporuujeme na posileni sout€Zivosti a odpovédnosti kazdého jedince za vlastni
ptedvedeny vykon. Univerzdlnim cvienim, které by mélo byt pfitomno na kaZdém
basketbalovém tréninku se tak stava prosta hra 1 proti 1.

Pro préci s basketbalovou mladeZi by se tak mé&lo stit cilem kazdého trenéra, stvofit
takového hréace, ktery at’ uZ bude v budoucnu pisobit kdekoli, bude pfedvadét efektivni i
efektni basketbal zaroven.
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