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Abstrakt
Nazev prace: Hodnoceni tréninkovych jednotek v basketbalu chlapct kategorie U14.

Cile prace: Sestaveni, realizace a vyhodnoceni tréninkovych jednotek v basketbalu od
kategorie Ul4. Tréninkové jednotky budou zamétené na nécvik, herni trénink, kondi¢ni
trénink a nasledné prolindni téchto tii slozek.

Metody: Pro sestaveni tréninkovych jednotek byla pouzita odborna literatura z oblasti
basketbalu. V této praci vyuZijeme kvantitativni typ vyzkumu. Analyzovano bylo hodnoceni
jednotlivych tréninkovych jednotek hraci kategorie U14.

Vysledky: Zaznamenali jsme, Ze mezi nejvice oblibené tréninkové jednotky patii herni
trénink, popiipad¢ prolinani herniho tréninku s nacvikem ¢i kondi¢nim tréninkem. Samotny
nacvik byl hodnocen jako nejméné zabavna tréninkova jednotka.

Kli¢ova slova: Vyhodnoceni, basketbal, tréninkovy proces, nacvik, herni trénink, kondi¢ni
trénink.



Abstract

Title: A Rating of training units in boys basketball by category of U14.

Objective: Preparation, implementation and evaluation of basketball training units starting by
U14 categories. The training units focus on a drill, training game and fitness training
following by blending these three components.

Methods: Preparing these training units | have used the professional basketball literature.
This bachelor work is based on quantitative way of research. The raiting of training units was
analyzed by the players of U14 category.

Results: The following results were recorded according to the research. among the most
popular training unit is the training games or the blending of game training with the drill and

fitness training. The drill itself was rated as the worst training process.

Key words: Rating, basketball, training process, drill, training game, fitness training.
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1 UVOD

Basketbal je pro mé dulezitou soucasti zivota uz témert 15 let, a proto jsem se rozhodla,
7e svou bakalafskou praci vypracuji na téma z tohoto oboru. Jiz od détstvi jsem se
s nadSenim honila za oranzovym mi¢em a touzila ho prohodit bilou sitkou visici pod
obrouckou. Toto nadSeni mi vydrzelo az doposud, ptestoze v soucasné¢ dob¢ hraji
basketbal pfevazné na nizsi urovni a spise ho beru jako népli svého volného casu. Nyni
se predevSim zac¢inam vénovat trenérské praxi u déti a mladeze. Dva roky jsem byla
asistentkou trenéra mladeznickych kategorii Ul4 a Ul6 a zacala mé =zajimat
problematika tréninkovych procest v basketbalu mladeze. Sama dobie vim, jak tézké
bylo sestavit vhodnou tréninkovou jednotku pro tuto kategorii. Do jednoho
tréninkového procesu jsem se snazila zahrnout vSechny soucasti (nacvik, herni trénink,
kondi¢ni trénink), avSak kolikrat jsem se pfi sestavovani tréninku pozastavila nad tim,
jaky tréninkovy proces je pro tuto kategorii nejvhodnéjsi ¢i nejzabavnéjsi. Na tuto
otazku se pokusim, diky mé bakalaiské praci, najit odpovéd'.

Je to jiz fadu let, co Jan Amos Komensky propagoval princip, Ze uc¢eni by mélo byt
zalozeno na hie. Dle ucitele narodid byla hra vyznamnym prosttedkem vychovy a
dualezitd pro rozvoj ditéte, nebot’ tim se neobycejné G€inn€ rozvijely smysly a mysleni.
Podle mého nazoru by tento princip mél pietrvavat i ve sportovnich hrach a trenéfi by se
méli vyhnout ranym specializacim, zbyte¢nému uceni slozitych hernich kombinaci a
méli by nechat déti si vice hrat. Mym trenérskym cilem je vzbudit u déti lasku
Kk basketbalu na cely zivot a toho je mozné dosdhnout tak, ze nechame détem urcitou
radost ze hry.

Cilem bakalafské prace bude sestaveni jednotlivych tréninkovych procesi zamétenych
postupné za sebou na nécvik, herni trénink, kondi¢ni trénink a nésledné prolinéni téchto
tii sloZzek. Po kazdém tréninku mi uc€astnici anonymné ohodnoti tréninkovy proces, ja
vSe zaznamenam do tabulky a aritmetickym primérem vyhodnotim oblibenost
tréninkovych procesti pro danou kategorii. Celkovy pocet hodnocenych tréninkt bude 6.
Véfim, Ze ziskané poznatky poslouzi trenérim piedev§im mladeznickych kategorii ke

zlepSeni metodiky tréninku a posunou ¢esky basketbal na vyssi uroven.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Tréninkova jednotka

2.1.1 Popis tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka pfedstavuje v planovani a stavbé tréninku nejkratsi element. Je
zékladni a hlavni organiza¢ni formou tréninku. V tréninkové jednotce se realizuji ukoly
vychézejici z koncepce tréninku, ta je ztvarnéna v cyklech rizné délky. Bezprostiedné
je obsah, navaznost a spojitost jednotek urCovdna zamérem mikrocyklu. Struktura
tréninkové jednotky se sohledem na fyziologickd, pedagogickd a psychologicka

hlediska ustalila na rozliSovani Gvodni, hlavni a zavére¢né ¢asti (Dovalil, 2009).

Tabulka €. 1: Schéma struktury tréninkové jednotky podle ukoll a jejich posloupnosti

(Dovalil, 2009)

seznameni s ukoly,

organizace tréninkové jednotky,
Uvodni &ast rozcviceni — streCink, zahrati
dynamicka ¢ast,

specialni zaméteni

a/ tréninkova jednotka monotematicka
nebo

b/ vice ukolii v pofadi: nové dovednosti,

Hlavni ¢ast koordina¢ni a rychlostni schopnosti, silové a
vytrvalostni schopnosti, stabilizace a variabilita
dovednosti v unave
zotaveni

Zavérecna cast uvolnéni svalového a psychického napéti

Struktura a usporddani vyucovacich jednotek se nemusi liSit od béznych zvyklosti.
K dillezitym pozadavklim patii zejména piiprava hybného systému na zatézové ¢innosti,
kterymi je nasledné proloZzena hlavni ¢ast vyucovaci jednotky. Pfiprava probiha

vV ivodni a pripravné Casti, pro néz se v odkazu na odbornou literaturu doporucuje
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streink (protahovaci cviceni), Svihova cviceni a ¢innost v pohybu (honicky, pteb&hy
htist¢ apod.). V pfipad¢é basketbalového uciva mohou byt bézné¢ provadénd Svihova
cviceni nahrazena rtiznymi dovednostnimi prvky s basketbalovym micem (mohou se
pouzit i miée pro jiné sportovni hry — kopanou, odbijenou apod.) v postoji a v pohybu
na misté. Jde naptiklad o prohazovani mice kolem hlavy, pasu, nohou, o driblink na
misté v riznych polohach (klek, sed, diep, leh), driblink na misté s prohazovanim mice
pod nohama a za télem, vyhazovani mic¢e do vysky a jeho opétné chytani, odbijeni mice
konecky prstii nad sebe atp. (Velensky, 1998).

r wr

2.1.2 Uvodni &ast tréninkové jednotky

Peri¢ a Dovalil (2010) se shoduji v tom, ze tivodni ¢ast je situovana na zacatek tréninku
a slouzi k pfipraveé organismu pro hlavni ¢ast. Obvykle plni néasledujici tikoly:
Psychicka priprava, ktera spociva ve formalnim zahijeni tréninku, seznameni
s obsahem tréninku a navozenim pracovni aktivity. Hlavni cil pfitom spoc¢iva v tom, aby
si sportovci uvédomili pfechod ,,ze Satny na trénink®, tzn. zacatek uvédomélé kazné,
plnéni pokynt a soustfedéni se na provadénou cinnost. Trenér obvykle oznadmi, co bude
naplni tréninku, na co je dilezité se zaméftit a motivuje pro dalsi Cinnost.

Rozcviceni, které ma vétsinou tii ¢asti:

Zahtati a prokrveni organismu, jehoz podstatou je aktivace srdecné cévniho a dychaciho
systému. VéEtSinou uzivame jednoduché prostiedky, jako je rozklusani, rozplavani apod.
Nékdy volime jako prostfedek hru, a to at’ jiZ drobné zavodivé hry nebo sportovni hry.
Protazeni hlavnich svalovych skupin, pii kterém vétSinou zafazujeme protahovaci
cviceni s vyuzitim velkého rozsahu pohybu v kloubech. Proto obvykle volime
stre¢inkova cviceni a jejich modifikace.

Zapracovani, jehoZ cilem je pfipravit organismus jako celek na nésledujici ¢ast tréninku.
Mé za tukol zabezpecit zapojeni zdrojii energie pro pohyb, optimalizovat Cinnost
jednotlivych funk¢nich systémi a centralni nervové soustavy.

Rozcviceni trva obvykle 20 — 30 minut, podle potieby mulze byt i del$i. Neptimou
soucasti rozcviceni mize byt i tésné predchazejici masaz nebo automasaz s cilem zvysit
vnitini prokrveni svalii (Dovalil, 2009).

Priprava k pohybové ¢innosti, které bude vénovana hlavni ¢ast (nazyvana také jako
praprava). VéEtSinou se vyuzivaji cviceni, kteréd slouzi jako prtiprava pro cviceni v hlavni

¢asti.
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2.1.3 Hlavni ¢ast tréninkové jednotky

Hlavni ¢ast se soustfed’uje na plnéni tréninkovych ukoll, které jsou dany pldnem
prislusného mikrocyklu, nebo se vychazi z aktualnich potieb. Konkrétni obsah této ¢asti
proto zéavisi na specifice sportu, ukoly jsou velmi riiznorodé: osvojovani ¢i stabilizace
dovednosti, stimulace pohybovych schopnosti, trénink taktiky, kontrola stavu
trénovanosti aj. Tréninkova jednotka mtize mit bud’ jeden dominantni tkol, nebo kol
nekolik, celkové zaméifeni muize byt bud analytické, nebo spiSe komplexnéjsi,
S vyuzitim stejné pohybové cinnosti nebo raznych cviceni. Pokud na tréninkovou
jednotku ptipadd vice ukoll, nemélo by jejich poradi byt nahodilé. Ovéreny zpusob
doporucuje respektovat psychickou a funkéni narocnost predpokladanych cviceni a také
aktualni stav tinavy (Dovalil, 2009).

Semiginovsky (1986) v tomto smyslu upozoriiuje na posloupnost:
faze efektivniho motorického uceni,
faze efektivniho kondi¢niho rozvoje, tj. cviceni smétujici k:
stimulaci alaktatové anaerobni zony metabolismu,
stimulaci laktatové anaerobni zony metabolismu,
stimulaci aerobni zony metabolismu,

faze ovérovani osvojeni diive vypracovanych narocnych pohybovych dovednosti.

2.1.4 Zavérecfna Cast tréninkové jednotky

Zavere€na Cast ma vést k postupnému uklidnéni, uvolnéni svalli a nervového napéti.
Voli se cviceni mirné intenzity (chtize, klus, plavani aj.) s postupnym piechodem na
streCink, protahovaci cvi€eni kompenzac¢niho a regeneracniho typu. V rozsahlejSim
provedeni muze mit i vyraznéjSi regenerani zaméieni jako cilené metabolické

zotavovani (Dovalil, 2009).

Muzeme ji rozdé€lit, a to na dvé casti:
Cast dynamickou, ve které jsou cviéeni s nizkou intenzitou. Jejich cilem je urychlit
zotaveni po tréninku a zacit odbourdvat odpadni latky, které vznikly béhem zatiZeni.

Jejim obsahem mohou byt drobné hry, vyklusani, vyjeti na kole apod.,
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Cast statickou, zahrnujici protazeni svali, které byly v tréninku pievazné zapojené,
které¢ v daném sportu maji tendence ke zkraceni, ptipadné dalSich problémovych oblasti.
Déle bychom predevSim u mladSich sportovcd méli zafazovat kompenzaéni a
vyrovnavaci cviceni. Trénink Casto plsobi jednostranné, a proto je vhodné provadét
kompenzaci pted tim, nez dojde k vyraznéjSim svalovym dysbalancim a vadam v drZeni
téla. Statickymi cvicenimi dochazi také k celkovému uklidnéni organismu, které

pozitivné ovliviiyje zotaveni (Peri¢, Dovalil, 2010).

2.1.5 Formy tréninkovych jednotek

Komunikace a vztah mezi trenérem a sportovci ovlivituji efektivitu a pribéh tréninkové
jednotky a maji riiznou podobu v jeji organizaci. Dovalil (2009) tyto socialné interak¢ni
a organizaéni aspekty rozliSuje jako hromadnou, skupinovou a individualni formu
tréninkové jednotky nebo jeji ¢asti.

Hromadna forma je charakterizovana tim, ze vSichni zG¢astnéni vykonavaji souc¢asné
tutéz ¢innost urcenou trenérem a pod jeho kontrolou. Tato varianta je zvIasté v pripadé
vétSitho poctu sportovell narocnd na organizaci a moznost postihnout individudlni
zvlastnosti je omezena. Pfevazuje jednostranna komunikace od trenéra ke sportovciim a
ma povahu spiSe dominance. VyZzaduje hlasitéjsi fecovy projev.

Skupinova forma se vyuziva pii rozdéleni vétSiho poctu osob do mensich skupin.
Skupiny mohou mit tyz kol na riznych mistech soucasné nebo si ukoly postupné
stiidaji. Kazda skupina ovSem muze plnit 1 rizné Ukoly. Komunikace trenéra se
sportovci je bohatsi, moznost individudlni prace.

Individualni forma tréninkové jednotky je typickd v pfipadé malého poctu svétencii. Je
ale Gc¢inna 1 v pripadé¢ vétSich tréninkovych skupin, napt. u druzstev sportovnich her.
Poskytuje moznost naprosto individudlniho pasobeni. Dle Perice (2010) se tato forma
uziva predev§im ve vrcholovém sportu, v nékterych individudlnich sportech (tenis,
squash, krasobrusleni, moderni a sportovni gymnastika apod.) je tato metoda uzivana
V podstaté¢ na vSech urovnich vykonnosti i véku sportovcl. Vyhody individuédlniho
tréninku jsou v moznosti individudlniho pfistupu ke sportovcim, obousmérné
komunikace, duisledné kontroly a celkové vysoké efektivity tréninku. Nevyhodou je
urcitd psychicka ,,osamélost™ a nékdy 1 nemoznost poméfit sily v tréninku s ostatnimi
sportovci. Proto je i vtéchto piipadech vhodné, pokud je individualni trénink

kombinovéan s tréninkem ve skuping, a to z psychickych a socialnich divoda.
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Zodpoveédny pristup k vedeni tréninkové jednotky ptedpoklddd pisemnou piipravu,
Vniz se zpracovava rozvrh, obsah, davkovani, didaktické pokyny a organizace.
Dtikladn€j$i zpracovani se vyplaci, vyuzivaji se rtizna schémata programu, novéejsi
moznosti poskytuje 1 vyuziti pocitaCovych programi. K nezbytnym a zavaznym
povinnostem trenéra patii také zajiStovani bezpecnosti, dopomoc, Grazova zabrana a
znalosti prvni pomoci. Pokud se zafazuje vice nez jedna tréninkova jednotka denné,

hovoii se o fazich tréninku, tj. o dvou i vicefazovém tréninku.

2.2 Tréninkovy proces
2.2.1 Souéasti tréninkového procesu

Dobry (1986) piedstavuje tréninkovy proces Vv basketbalu jako ptsobeni ¢innostnich
podnétil, které ovliviiuji vykonovou kapacitu hraée a druzstva. Cinnostni podnéty jsou
specifické, tj. herni, basketbalové, nebo nespecifické, nebasketbalové. Podstatou
tréninkového procesu je zatéZovani organismu s patficnym zotavenim, coz vede
K postupné zméné vykonu. V tréninkovém procesu mladeze plni zatéz predevsim funkci
rozvoje. Pisobi bud’ na celistvy vykon hrace, nebo na dovednostni ¢i zdatnostni slozku
vykonu. Na dovednostni slozku ptisobi pfi soustavném dlouhodobém procesu nacviku
hernich ¢innosti hrace. Zdatnostni slozku (t€lesnou zdatnost hrace) ovliviiuje tehdy,
jestlize aktivuje piisluSny energeticky systém (zplsob kryti energetického vydeje).
Odezvou zatéZze ma byt piizniva reakce organismu a jeho stile se zvySujici vykonova
kapacita.

V basketbalovém tréninkovém procesu budeme pouzivat zat€¢Zové cinnosti:
silové — zaméfené na aktivaci systému ATP-CP,
rychlostni a silové vybusné — zamétené na aktivaci systému ATP-CP, tj. na

rozvoj alaktatové neoxidativni kapacity,

vytrvalostni — zaméfené na aktivaci O2 systému, tj. na rozvoj oxidativni kapacity.
Podle druhu zéatéZové Cinnosti a oborli plsobnosti rozliSujeme tfi hlavni soucasti

tréninkového procesu: nacvik, herni trénink a kondi¢ni trénink.

2.2.2 Nacvik

Dobry (1986) charakterizuje nacvik jako soucast tréninkového procesu, v niz prevlada
zaméteni na osvojeni dovednosti rizného druhu. Vytvareji se podminky pro uceni.
Pojem uceni chapeme jako souhrn vSech vnitinich, naSemu pozorovani nepfistupnych
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procest, které vedou k relativng trvalé zméné v hernim chovani. Vyspély, zkuseny hrac¢
ma v zdkladu svych dovednosti jinou strukturu schopnosti nez zacate¢nik. Proto snaha
vybirat hrace podle stavu jejich schopnosti v 10-12 letech se dnes jevi jako znacné
pochybnd. Nacvik musime chapat jako reorganizaci diive osvojenych pohybovych
schémat, k niz dochézi v diisledku osvojovani novych pohybovych struktur. Podnéty pti
nacviku jsou vétSinou nizké intenzity, nemohou vyvolavat specifickou odezvu a vést
fyziologicky k adapta¢nimu procesu. Pocate¢ni faze nacviku probiha pii tepové
frekvenci 120 — 130 tept/min. Zvysime-li frekvenci opakovani ¢innosti, dosdhneme
fyziologickych pochodl v oxidativni z6n€ dané tepovou frekvenci 140 — 145 tepti/min.
Néacvik je otevieny proces. Ve vykonnostnim a vrcholovém sportu vytvaii predpoklady

pro herni trénink.

2.2.3 Herni trénink

Dle Dobrého (1986) je herni trénink soucast tréninkového procesu, v niz prevlada
specificka herni ¢innost zaméfend na rozvoj neoxidativniho systému a oxidativniho
systému. Plsobi souc¢asné na dovednostni a zdatnostni slozku basketbalového vykonu.
V praxi trenér uvazuje predevsim o tom, co délat a jakou formu pouzit. O metabolickém
zameéteni tréninku vétSinou neuvazuje. Charakter a slozitost hernich Cinnosti a pouzita
metodicko-organiza¢ni forma pak ziveln¢ a neplanovit¢ plsobi na Kkapacitu
energetickych systému, organismus se adaptuje ndhodné. Hlavnim ukolem trenéra je

tidit herni trénink tak, aby vhodnymi metodami usmértioval zatéZ zadoucim smérem.

2.2.4 Kondi¢ni trénink

Kondi¢ni trénink je tfeti soucdasti tréninkového procesu v basketbalu. Je to
psychofyziologicky adapta¢ni proces, pifi kterém se nespecifickou cinnosti (napf.
béhem, skoky ptes Svihadlo, cviky s Cinkou, aj.) ptisobi na zménu funk¢nich vlastnosti
organismu a vykonové kapacity. I kondi¢ni trénink zaméfujeme na rozvoj oxidativniho
a alaktatového neoxidativniho kryti energetického vydeje. V tréninku mladeze dominuji
cviky vybusné, cyklicky rychlé a zamérné akcelerované. Pti nich nemize byt pouzivano
velké hmotnosti, ta sice podcefiuje rust maximalni sily, ale neumoziiuje pohyby
zrychlované a maximaln€ rychlé. Vybiraji se cviceni, kterd hrace vysoce emocionalné
naladi. U mladeZe preferujeme posilovani svali, které maji za ukol udrzovat vzptimeny

Vvivarer _zpeviiovaci svalovy . stefe. Zadove tisni sv ,
trup a areji ted eviiovaci svalovy korzet™ patefe. Zadové a briSni svaly lze

16



v pfiméfenych davkach posilovat systematicky jiz v détském veéku. Asi od 10 do 11 let
podnécujeme pfirozenou silu svali koncetin. Dolni koncetiny nejlépe posili rozmanita
bézecka i odrazova cviceni. NejefektivnéjsSim prostfedkem posilovani hornich koncetin
jsou cviceni s plnymi mici (medicinbaly) malé¢ hmotnosti (asi do 2 kg). Hlavnim
objektem prvniho zamérného posilovani mladeze je svalstvo trupu. Pfi tomto posilovani
je mozné Casteéné pouzit i cvikll se statickym charakterem, tj. s kratkodobou vydrzi
v urcité poloze, nebo lze cviCit i v pomalém tempu. Svalstvo koncetin posilujeme
hlavné dynamicky se snahou o maximalni rozsah a velké plynulé zrychleni pohybu.
Vhodnymi €innostmi jsou rtizn¢ formy upold, pietahl, pretlakd, upolovych her, Splh
S pfirazem, vyskoky na nafadi. Pfirozené posilovani se zarazuje 3-5x tydné az do 12. —
14. roku. V obdobi 16. — 18. let se metodika posilovani piiblizuje posilovani dospé€lych
(Dobry, 1986).

2.2.5 Pomér t¥i slozek tréninkového procesu mladeze

Nacvik prevazuje v pocatecni dvouleté etapé a jeho objem se bude postupné snizovat.
Herni trénink v obdobi 13 — 15 let narusta objemové a v dalsim obdobi 16 — 18 let se
zvySuje jeho intenzita. Kondi¢ni trénink se zatazuje pribézné. Bylo by vsak uZzite¢né
nékolikrat do roka zafadit cykly koncentrovaného kondi¢niho tréninku. Obdobi mezi
témito cykly pak lze povazovat za udrzovaci. Pro udrzeni dosazené trovné télesné
zdatnosti sta¢i 1 — 2 tréninkové jednotky tydng, ev. ve vazbé na tréninkové jednotky

S basketbalovym obsahem (Dobry, 1986).

Tabulka €. 2: Z hlediska jednotlivych vyvojovych etap je mozné navrhnout pomér tii

slozek sportovniho tréninku mladeze (Dobry, 1986):

Vek Nacvik Herni trénink Kondi¢ni trénink
1112 let 60 % -- 40%
13-15 let 30% 40% 30%

16 — 18 let 20% 50% 30%
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2.3 Didakticky proces ve sportovnich hrach

2.3.1 Charakteristika didaktického procesu

S odkazy na nékteré literarni prameny (napf. Cap, 1980) chapeme didakticky proces ve
sportovnich hrach jako systém interakci mezi tfemi hlavnimi subsystémy, tj. mezi zaky
(hraci), ucitelem (trenérem) a ucivem (hernimi ¢innostmi), a to se zdmeérem rozvoje a

zdokonalovani (kultivace) herniho vykonu jednotliveil a druzstev (Velensky, 2008).

2.3.2 Déleni didaktického procesu

Podle Velenského (2008) se v didaktickém procesu rozliSuji dva stézejni okruhy
realizace: utkani (jakozto zpusob realizace kazdé sportovni hry) a tréninkovy proces
(jakozto zplsob realizace v aspektech ucebnich cili a vytvareni podminek pro rozvoj
vykonu ve sportovnich hrach). Toto rozliSeni povazujeme za vhodné jak pro cilené
dlouhodobé¢jsi charakter uskute¢novani sportovnich her na rtzné Urovni soutézné
vykonnostnich kategorii, tak pro skolni TV a fizenou oblast zajmové rekreacnich

aktivit.

2.3.3 Cinnosti v tréninkovém procesu

Cinnost zaka (hraét) je v tréninkovém procesu nejobecnéji vnimana jako ,,udeni®,
v utkéni jako ,,herni vykon®, ¢innost ucitele (trenéra) se pro tréninkovy proces chéape
jako ,,vyucovani“, pro utkani jako ,koufovani“ (spiSe vyraz pro fizeni druzstev
v utkanich v oficialnich soutézich). To, ze v praxi ¢asto dochazi k zaménam nekterych
z uvedenych pojmil nebo k jejich slangové simplifikaci, neznamena sniZzeni vyznamu
jejich zdivodnéné teoretické ptivodnosti (Velensky, 2008).

2.4 Metodicko-organizac¢ni formy (MOF)

2.4.1 Charakteristika MOF

Velensky (2008) charakterizuje pojem ,,metodicko-organizacni formy* jako bézné typy
cviceni (€innostni tkoly), které jsou hra¢m predkladany v tréninkovém procesu.
Kritériem pro rozliSeni téchto forem, tvoficich specifickou soucdst didaktiky

sportovnich her a zaroven urcujicich odliSnost od realizace jinych sportovnich aktivit, je
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pfi praktické aplikaci jednak proménlivost, nebo naopak stalost hern¢ situacnich
podminek (faktori), jednak pfitomnost (neptitomnost) soupete (Velensky, 1998).

Metodicko-organiza¢ni formy jsou urCeny vnéjSimi herné situa¢nimi podminkami a
obsahem tvofenym hernimi ¢innostmi. Vnéjsi podminky zahrnuji pfitomnost, nebo

nepfitomnost soupete a stupent proménlivosti situacné hernich podminek (Dobry, 1988).

2.4.2 Klasifikace MOF

V zékladni klasifikaci lze pomoci stru¢né charakteristiky rozliSit tyto metodicko-
organizac¢ni formy (Velensky, 2008):

prapravna cviceni 1. typu (PC 1) — realizace ¢innosti v relativné stalych podminkach a
bez soupefe (umoziiuje zakim plné€ se koncentrovat na zplisob provedeni zadané
¢innosti),

pripravnd cvieni 2. typu (PC 2) — realizace ¢innosti v ndhodné proménlivych
podminkach a bez soupete (zplsob provedeni ¢innosti zakli se méni vlivem distribuce
jejich pozornosti na n¢kolik podnéti),

herni cviceni 1. typu (HC 1) — realizace Cinnosti v relativn¢ stalych podminkach a se
soupetem, pfiCemz stdlost podminek Ize zarucit limitovanym — zdmérné¢ omezenym
vykonem (Cinnosti) jednoho ze soupetii nebo limitovanym vykonem obou soupeil
(umoziuje zaktim se plné koncentrovat na zpisob provedeni se soucasnou adaptaci na
piitomnost soupefie),

herni cviceni 2. typu (HC 2) — realizace ¢innosti v proménlivych podminkach a se
soupefem, tj. cviCeni charakterizovana jednak feSenim situaci tak, jak se mohou objevit
Vv utkéni, jednak pfesnym stanovenim zahéjeni a ukonceni jednoho provedeni (umoziuje
zaktim aktivni a opakovanou participaci na vykonu ¢innosti v poZadavcich distribuce
pozornosti na podnéty navazujici na skute¢ny herni d¢j, ktery je vSak — v ptipad¢ dané
MOF — limitovan narokem piesného zahajeni i ukoncéeni jednoho provedeni),

prapravné hry (PH) — realizace ¢innosti v podminkach souvislého a proménlivého
herniho déje s pln¢ aktivnim vykonem soupeii, ur€enych pravidel a pocitani boda
(umoziiuje zaklm participaci na hernim vykonu Vv podminkach realizace basketbalu
podle upravenych pravidel a podle ucebnich pozadavk).

Otazka metodicko-organizacnich forem se dotykd samotné podstaty didaktického
procesu ve sportovnich hrach. Je ovéfeno, Ze relativné obtiZznéj$i metodicko-organizaéni

formy (pripravné a herni cvi€eni 2. typu, pripravné hry) lze do tréninkového procesu

19



vkladdat hned od samého zacitku a na jakékoli vykonové ¢i dovednostni urovni.
Skutecnost, ze se pii nich ponékud vytraci kvalita provedeni a ze hracim d¢laji
zpocatku potize, nesnizuje jejich vyznam (Velensky, 2008).

Hraci dlouho neudrzi pozornost na plnéni tkol v prapravnych a hernich cvicenich I.
typu (PC I, HC I). Tyto tkoly jsou zdéanlivé jednoduché, ale vyzaduji naprostou
ptesnost provedeni v pozadavcich automatizace. Jde napt. o odhazovani mice zapéstim
pied sebe pii nacviku stielby, spravny pohyb pazi a zapésti pii osvojovani dovednosti
piihravat, o detaily v Cinnostech hrac¢i pfi nacviku soucinnosti. Projevy neudrzeni
pozornosti na pozadované ¢innosti se odrazeji jednak na zhorSené kvalité provedeni,
na ko$ — inhibi¢ni efekt). Dlraz na detaily v téchto typech ukolil je v§ak nutny.

(http://24vterin.cz/clanky/detail.php?id=7)

2.4.3 Priklady metodicko-organizacnich forem

PC - dribling na misté

- hraci s mici stoji v zastupech v obou rozich hfisté, pohybovy tkol plni postupné po
jednotlivcich. Hra¢ vypusti mi¢ pted sebe a po zemi tak, aby ho v plné rychlosti dostihl
za stfedovou Carou, v béhu ho obéma rukama sbira ze zemé a okamzité zahajuje
dribling ke koncov¢ ¢are (Velensky, 2008).
HC - dribling na misté proti obranci

- hraci ve dvojicich stoji podél oblouku tfibodového Gizemi, uto¢nik s micem Celem,
obrance proti nému zady ke koSi, Gtocnik s mi¢em zahajuje z nizkého postoje Unik
vykrokem opacné nohy, nez je driblujici ruka a zakoncuje v pohybu z kratké vzdalenosti
(Velensky, 1998).
PH - ,,boj 0 mic* — uto€nici si pocitaji pocet pfihravek, nesmé&ji driblovat)

- ,piihrdvana® — hraje se bud’ na jeden koS, nebo na oba, uto¢nici nesméji driblovat,
obranci se snazi o tésné kryti tak, aby uto¢nikilm co moznd nejvic znesnadnili

piihravani (Velensky, 2008).
2.5 Motivace

2.5.1 Motiva¢ni metody

Dle Mojziska (1975) motiva¢ni metody ptsobi v celém prostoru. Ovliviiuji vztah zaka

Kk uceni, jeho iniciativu, trvalost a intenzitu volniho usili v ¢innosti. Souvisi s potiebami
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zaki, se snahou po jejich uspokojeni. V pribéhu procesu se mohou ménit. Lze je
charakterizovat jako zamérné, dlouhodobé i situacni zadsady do motivacni struktury

zaka.

2.5.2 Motivacni €initele

O pusobeni motiva¢nich ¢initelii na zacinajici hrace v kopané v tréninkovém procesu
hovoti McCallum (1993). Jmenuje ptitom ,,deset zplisobt motivace*:

1. uznat vykon, resp. usili dosahované v tomto vykonu hraci,

. stanovit cile,

. ovlivilovat hrace smérem k sebemotivaci,

. poskytovat moznost k uplatiiovani vedoucich roli,

. duslednost a elan trenéra,

. pfimétené podnécovani k soutézivosti,

. dostatecna variabilita praxe,

. planovat organizaci tréninkovych jednotek,

O 00 I O »n b~ W DN

. poskytnout hra¢iim moznost zabavy (radost z pohybu),

10. opatrnost pii udélovani trestt.

Podle Velenského (2008) jsou patrné cCasto rozdilné pristupy k pojeti a vykladu
motivace. Tyto ptistupy dokazuji, ze motivace piedstavuje obecnéjsi problém, ktery je
tteba s ohledem na praxi takto chdpat. Je vSak zfejmé, Ze techniky, zplsoby c¢i
prosttedky, jez v rdmci podnécovani zaka (hrace) k vétSimu usili nepfirozené vybocuji
z bézné uzivanych vychovnych a didaktickych postupti — jednordzové odmény, zvlastni
vyznamenani, rizna privilegia za splnéni ukolu, naopak tresty za nesplnéni ukolu apod.,
nemusi pusobit na vSechny ucastniky procesu stejné a maji spi§ pomijivy ucinek.
Odbornd doporu€eni pro ucitele TV a trenéry odkazuji na takové postupy, které
prostfednictvim rtiznych podnéti ovliviiyji intenzitu a smér jednani jejich svétenct

nenasilng a s vyhledem dlouhodobéjsiho piisobeni v didaktické interakei.

2.6 Didaktické styly

2.6.1 Charakteristika didaktickych styla

Ve zjednoduseném pojeti 1ze didaktické (vyucovaci) styly predstavit jako rizné zptisoby

fizeni tréninkového (1 soutéZzniho) procesu, pii nichZ dochazi k pfesunu urcitych
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kompetenci a rozhodnuti trenéra (ucitele) na hrace (zéka). Predpokladaji se postupné
zmény jak v ¢innostech trenéra, tak predevsim v chovani hract, které by se u nich mélo
projevit celkové vyssi aktivitou pifi plnéni pohybovych ukold, tvofivosti 1 vEétSim
z4jmem o probrané uc¢ivo. Motivacni Cinitele zde nepiisobi samostatné, ale jako soucast
SirStho spektra podnéti pozitivné ovliviiyjicich prostiednictvim didaktické interakce

vztah hrace k ucivu (Velensky, 2008).

Zameérna aplikace didaktickych styli v praxi zdlraziiuje v jisté navaznosti a po urcité
dobé i pii vzajemném prolinani predevsim:

pochopeni smyslu provadénych ¢innosti hraci,

jejich samostatnost a tvotivost pii feSeni tkold,

jejich kontrolu, sebekontrolu a sebehodnocenti,

jejich zodpoveédnost za vlastni vysledky (zejména motorického uceni),

jejich spolutcast pti vytvareni vyucovacich (tréninkovych) programii,

jejich zodpovédnost za vlastni vykon (pfedev§im v utkanich).

2.6.2 Piehled didaktickych styli

Dobry (1986) didakticky styl piikazovy predstavuje jako jeden z tradi¢nich fidicich
zpusobu.. Vyjadiuje pifimy vztah mezi podnétem trenéra a odpovédi hrace. V aplikaci
basketbalového uciva se pouziva tehdy, poZaduje-li se pfesna Cinnost hracl, presna
kontrola toho, co hra¢ déla, efektivni vyuziti ¢asu apod. Hra¢im tento styl neponechava
Zadnou volnost k samostatnému rozhodovani, hrac¢i presné plni pokyny trenéra.
Uvedeny styl se uplatni v pfipadech organizace cviceni, dodrZovani bezpecnosti,
pokynil k realizaci velmi pfesnych ¢innosti, dodrZovani pravidel sportovni hry atp.
Velensky (1998) piedstavuje didakticky styl prakticky jako styl, ktery jiz ponechava
hractm urcitou volnost k samostatnému feSeni a k jejich autonomnimu rozhodovani.
Styl lze pouzit napt. ke zjiStovani piedstav hrac¢l o ucivu. Trenér zadd hraciim bez
jakéhokoli uptfesnéni né&jaky ukol. Hraci provadéji Cinnost podle vlastniho uvaZeni a
teprve po urcité dob€ a na zdkladé zjisténych nedostatkl trenér vstupuje do provedeni.
Vyhodou takového postupu je, ze se trenér nemusi zabyvat slozitym vysvétlovanim
¢innosti a ze pii diagnostice ma moznost navazat na konkrétni pohybovy projev.
Didakticky styl reciproé¢ni poskytuje hra¢iim moznost vzajemného opravovani chyb ¢i
nedostatkll, ale naopak i vzdjemného povzbuzovani pii realizaci konkrétné¢ zadaného

ukolu. Hra¢ tim do jisté miry ziskavd nezdvislost na trenérovi, u¢i se poznavat a
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hodnotit ¢innost. Pfed aplikaci reciprocniho stylu musi trenér zvazit intelektovou i
dovednostni Groven hraci a na zakladé toho jim piipadné poskytnout informaci o tom,
¢eho si maji v§imat a co maji opravovat.

Didakticky styl se sebehodnocenim uc¢i hrace uvédomovat si vlastni nedostatky bez
pusobeni vnéjsich zdrojii informaci o prubéhu a vysledku provedeni. Tim ho také uci
kontrolovat a hodnotit vlastni vykon, eventualné nachazet spravna feseni tkolu.
Didakticky styl s nabidkou umoziiuje pomérné piirozenym zplsobem reagovat na
rizné interindividuélni stupné osvojeni uciva hraci. Nabidka v tomto piipadé predklada
V jednom c¢innostnim celku nebo v jednom cinnostnim ukolu vybér mezi nékolika
moznymi feSenimi. Hracim také ukazuje rizné moznosti feseni a dava jim piilezitost je
srovnavat. Tento didakticky styl podnécuje k tvotivosti.

Didakticky styl s Fizenym objevovanim je tvofen vlastné souborem otazek, které klade
trenér hracim a které maji hrace dovést az ke konecnému feseni.

Didakticky styl se samostatnym objevovanim a didakticky styl sautonomnim
rozhodovanim. Oba uvedené didaktické styly, jejichZ podstata je zaloZena na feSeni
problému, tvofi pomyslny vrchol v interakci mezi trenérem a hrd€em, hracem a
trenérem. Dtlraz je pfitom kladen na hracovo samostatné ,,objevovani smyslu
probiraného uciva a na aktivni spolutcast pii rozhodovani o zafazeni uciva do
tréninkového procesu. Hrd¢ se tak pfimo podili na vytvafeni podminek pro uceni.
Piedpoklada se vSak podpora trenéra, pficemz vyznam jeho socidlni role uvniti skupiny

(druzstva) se neméni, ale ziskava ponékud jinou hodnotu (Velensky, 2008).

2.7 Cinnost trenéra pri organizaci a fizeni tréninku
2.7.1 Role trenéra

S tidici Cinnosti trenéra souvisi i jeho role, tj. jeho o¢ekavané chovani. Pro trénink déti a
mladeZe je optimalnim typem piedevSim trenér — pedagog. Ve své praci musi disledné
respektovat vyvojové zvlastnosti, nesmi opomijet vSestranny rozvoj svych svéfenci,
mél by byt vzorem, byt trpélivy, praci zamétovat perspektivné do budoucnosti. Mél by
mit hluboké znalosti o rozpoznavani talentu a umét trénink pfizplsobit v maximalni
mife vékovym zvlaStnostem. Vykonnostni sport vyZaduje spiSe trenéra — organizatora.
Musi obsahnout nejen vlastni proces z hlediska obsahu, zatéZzovani atd., ale Gi€astni se
také pfi zajiStovani podminek pro trénink i pro Gcast v soutéZich. Nejvyssi vykonnostni

uroven sSportu vyzaduje trenéra — specialistu. Jsou zde vysoké naroky na odbornou
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kvalifikaci ve vSech smérech. Vyhodou jsou tvlr¢i schopnosti, smysl pro kolektivni
spolupraci (vedeni realiza¢nich tymi). Mimofadné néroky jsou kladeny na

psychologickou stranku Cinnosti, piistup a fizeni sportovct (Dovalil, 2002).

Zasadni otazky trenéra (Peric, 2004)

Chtél bych, aby se déti tréninkem co mozna nejlépe rozvijely, nebo trénuji proto, abych
uspokojil ptredevsim svoje osobni ambice?

Pokud by se o mné¢ psalo v novinach, chtél bych byt nazvan trenérem vitézicim,
trenérem, ktery vyborné pfipravil svoje svéfence nebo trenérem, kvili kterému déti
miluji sport?

vvvvvv

Je jedinym méftitkem kvality prace trenéra Gispéch?

r 7 we

2.7.2 Ridici ¢innost trenéra

Dle Dobrého (1986) fidici ¢innost trenéra predstavuje jednotu tii procesi:

rozhodovani,

ovliviiovani,

kontroly.

Jadrem rozhodovani je vybér optimalni varianty dal§iho postupu hrace a druzstva

Z urcitého poc¢tu moznych variant.

Trenér se rozhoduje:

pred tréninkovym cyklem, tréninkovou jednotkou, utkanim,

pri realizaci tréninkového procesu, v prubéhu utkani,

po skonceni tréninkové jednotky nebo utkéni.

Rozhodovaci proces pred tréninkovym procesem nebo utkdnim ma charakter planovani.
Pied zahajenim nového ro¢niho cyklu hodnoti trenér dosazené vysledky, tréninkovy
proces v minulé sezéné a pripravuje si plan na pfisti sezonu. Vychazi z terminového
kalendare soutéZi, podfizuje mu hrubé planovani cyklli do zahajeni soutéZe a pfi jejim

pribéhu. Zvazuje proporce nacviku, herniho a kondi¢niho tréninku.

Procesem ovliviiovani dochéazi k postupné preméné vile v konkrétni jednani hracu.

Ovlivihovaci proces spociva:
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V bezprostiednim ovliviiovani hra€e a druzstva trenérem,

Vv sebeovliviiovani trenéra na zdklad¢ pfipominek hracl, analyzy vysledki, ptipravy
apod. Dusledkem muze byt zménéna kvalita rozhodovani a dalsiho ovliviiovani,

V bezprostiednim ovliviiovani trenéra hracem, sdélujicim napt. své pocity,

Vv sebeovliviiovani hrace, projevujici se napf. zme€nou nazoru na zpusob pfipravy,
uznanim chyby,

ve vzajemném ovlivilovani hraci,

Vv ovlivilovani hrafe jinou osobou, kterd je v jiném vztahu k hraci (napt. predsedou
oddilu, klubu).

Obecné¢ uzndvanym pfirozenym vlivem, zbavenym prvki donucovani, je autorita
zalozend na védéni, zkuSenostech, postaveni, piikladu a ¢inu. Je to projev vztahu
sportovce Kk trenérovi. Jadrem ovliviiovani je tréninkové a vykonové motivovani hracu,
tj. ptsobeni na hrafe zvnéjsku tak, aby v jejich védomi vznikaly vnitini pohnutky

k Zadoucimu jednani.

Kontrolou zjistuje trenér skuteCny vyvoj a stav, srovnava jej s planem a predstavami a
vyvozuje zavery pro dalsi rozhodovéani. Podminkou kontroly je evidence.

Rozhodovani, ovliviiovéani a kontrola se neustéle prolinaji.

Rizeni tréninkové jednotky

V pribéhu tréninkové jednotky zjist'uje trenér pribézné odchylky od planu, a bud’ je
odstranuje, nebo operativné rozhoduje o zméné napi. herniho cviceni, pripravné hry.
Dotvaii a reguluje prubéh tréninkové jednotky. V fidici Cinnosti vyuziva nejcastéji
instruket, korekei, zpétnych informaci a pozorovani.

Instrukce je forma chovani vztahujici se k nové ¢innosti. Zaméfuje se na slovni popis a
ukazku nové ¢innosti a pobizeni hract. Upozoriiuje na kriticka mista, je napoveédou 1
slovni dopomoci k ¢innosti. M¢la by obsahovat co nejmensi pocet slov piesné
vyjadiujicich konkrétni Cinnost. Je podminéna védomostmi trenéra a jeho slovni
zasobou. Priklady: ,,Protdhni pazi“, ,,Uvolni zapésti“, ,,Po chyceni mice se zastav a
proved’ obratku vpied®.

Korekce by méla byt kladna, tj. méla by naznaCovat, co se ma opravit. Je rozdil mezi

korekénim vyrokem ,Neptfedklan¢j se* (zakaz, ze kterého piesné a jednoznacné
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nevyplyva, co se ma opravit) a ,,Drz trup zpiima“ (korekéni vyraz pozitivni, nikoho
nenechavd na pochybach, co se ma udélat). Nedostatek vhodnych korekci miize
negativné ovlivilovat rozvoj vykonnosti, motivovani hrace.

Zpétna informace je forma chovani vztahujici se k prabéhu nebo vysledku vykonané
¢innosti, mize posilovat a zpeviiovat osvojené ¢innosti. V podob¢ negativnich vyrokt
nema pfili§ velkou didaktickou nebo vychovnou hodnotu. Pro trenéra je obtiznéjsi, ale
pro hrace cennéjsi chvalit to, co bylo dobie provedeno. Piiklady zpétné informace:
»Paze byla mélo napnuta®, ,,Ten vyskok byl skvély*.

Pozorovani je forma chovani zamétena na kontrolu nebo diagndézu ¢innosti. Vyzaduje
hodné¢ védomosti o tom, odkud a zjakého uhlu pozorovat detaily pohybu, jak
zjednoduSovat pohyb, jak sledovat pohybové vztahy, rozsah pohybu atd. Trenér
zacateCnikl si mize klast pfi pozorovani napf. tyto otazky: Sleduje hra¢ pii chytani
mice do posledniho okamziku mi¢? Chyta mi¢ do natazenych pazi? Drzi mi¢ v prstech?
Zpisobilost slovné vyjadrit to, co jsme pozorovanim zjistili, zna¢né ovlivituje kvalitu

nasi ¢innosti (Dobry, 1986).

2.7.3 Piiprava na vedeni tréninkové jednotky

Abychom v tréninku vytvofili optimalni podminky pro osvojovani basketbalovych
hernich ¢innosti a mechanismi senzomotorickych, intelektudlnich a socialné
interakénich dovednosti, spocivajicich v jejich zdkladé a podminujicich jejich uroven,
musime vénovat znacnou pozornost detailni planovité piipravé a raciondlnimu vedeni
kazdé tréninkové jednotky. Uginnost zavisi na volbé vhodného ugiva, stanoveni dil¢ich
didaktickych cilti a volbé organizacnich forem ucebni ¢innosti hracl, na dodrzovani
zakladnich didaktickych a tréninkovych principii, na planovani vné&jSiho zatizeni volbé
odpovidajici tréninkové metody a na chovani trenéra, tj. na stylu fizeni celého
tréninkového procesu a vytvoreni optimalniho psychosocidlniho klimatu v tréninku

(Velensky E., 1976).

2.8 Problematika souc¢asného mladeznického basketbalu

v

Nelze ptili§ pochybovat o tom, zZe basketbal je jednou z nejvice rozSitenych sportovnich
her na svét€ a mozna se jedna o nejvice rozsifenou télovychovnou ¢innost na Zemi.
Tato velkd obliba basketbalu (at’ je to dano ekonomickymi faktory, ¢i nespornou

dynamikou hry, ktera se neustdle s dobou méni) je velmi zavazujici a méli bychom k
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tomu pfistupovat se v§i vaznosti. Zejména s dostate¢nou odbornosti pii vyuce novych
talentl a tim vyvstava fada otazek, jak vyuCovat basketbal, resp. jak vytvaret podminky
pro jeho uceni (Bambas, 2011).

Soucasné s ur¢enim kritéria dovednosti, které vyplyva z pojeti elitniho basketbalu, a
které se stavad (melo by se stat) privodnim impulsem pro vybér uciva i didaktickych
postupll, nesmime v procesu sportovniho tréninku mladeze zapominat na jeji vékova,
vyvojova (ristova) a vykonova specifika. Tato specifika nelze z pedagogického
hlediska, tj. z hlediska vzd€lavani i vychovy, nerespektovat. Pokud se tak déje, muze v
didaktické a apercepc¢ni interakci dochazet k povazlivé negativnim situacim. Vznikaji
predevsim tam, kde stanovené cile ptedbihaji schopnostem hract. V praxi jde o ptipady
urychlovani vykonnosti se zdliraziiovanim vysledkii v soutézich, o malo variabilni
aplikaci zatéZzovych cinnosti, automatické piejimani metod a zpisobil zatéZovani z
tréninkového procesu dospélych apod. (Velensky, 2008).

V nékterych evropskych statech a dokonce v takové basketbalové velmoci jako je
Spanélsko, nechavaji déti hrat. Vysledky v soutézich détskych kategorii tam viibec
nejsou smérodatné. Proto se utkani mohou uskute¢novat v klidu a v duchu toho, co se
jaksi predpoklada u hract ¢i hracek zacatecnické, resp. mirné pokrocilé vykonové
urovné. Pravidla samoziejmé plati, ale viici jejich poruSovani je nastaveno kritérium
mezi vysokym stupném tolerance a zcela zasadnich pochybeni. Mezi takovéa pochybeni
se pocita 1 napf. odstupovand osobni obrana. Zénovéa obrana se nepouziva. Povazuje se
za nemoralni a navic nevhodna z hlediska u¢ebniho procesu. Nikdo se nerozciluje nad
tim, ze déti béhaji v autu, ze d¢€laji kroky, ze si sem tam pfi driblingu pomiizou obéma
rukama ... Utkani v soutéZich a tréninkovy proces jsou poklddany za samoziejmou

soucast dlouhodobého vyvoje mladych basketbalistu.

Naopak v zemich, kde ptevladaji pfistupy zvyraziiujici vykonnost a vysledky v
soutéZich hned od samého pocatku ontogeneze herniho vykonu, je situace jina. Iluze
trenért o bezchybnych vykonech svéfencii a ocekéavani satisfakce za hmatatelné
uspéchy (v kategoriich minizaki a 74kl pfinejmensim zarazejici), vitézi nad zdravym
rozumem.

(http://24vterin.cz/tema/detail.php?id=2)

Sergio Scariolo se domniva, ze je velmi dilezité si uvédomit, aby pii trénovani déti a

mladeze byl kladen diraz na spravné vyuziti Casu, protoze tréninkové hodiny jsou
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limitované. To znamena, Ze volba podstatnych aspektd hry, které chceme zatadit do
tréninku, musi vyhrat nad méné podstatnymi prvky.

(http://24vterin.cz/clanky/detail.php?id=27)

Soucasnym trendem je stile vice rozméhana hra 3/3 (3 proti 3) na jeden koS. Tato
modifikace zvySuje zabavnost basketbalové praxe a je dnes doporucovéna pro 6 — 12leté
déti na celém svété. DéEti se zlepsi v basketbalovych dovednostech a to predevSim
Z téchto divodi:

hraci se dotknou Castéji mice,

vice prostoru k provadéni vlastni ¢innosti,

dité se uéi hie,

hra bez ,,presingu‘ a zo6nové obrany.

(http://www.breakthroughbasketball.com/blog/index.php/could-3-on-3-basketball-

be-the-best-for-youth-players/)
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3 CILE PRACE, UKOLY PRACE, HYPOTEZY

3.1 Cile prace

Cilem prace je hodnoceni jednotlivych tréninkovych procestt V basketbalu chlapca
kategorie Ul4 BC BeneSov a ziskani uceleného pohledu na oblibenost tréninkovych
procest. Z jednotlivych hodnoceni tréninkovych jednotek vypocteme aritmeticky

prumér a tabelarné vyhodnotime vysledky.

3.2 Ukoly prace

Pro ovéteni hypotéz a splnéni cilii prace byly stanoveny jednotlivé tkoly:

Ptesné vymezeni dan¢ho problému a s nim souvisejicich informaci pomoci odborné
literatury,

Sestaveni jednotlivych tréninkovych procest pro kategorii U14,

. Aplikace jednotlivych tréninkovych procesit na hracich kategorie Ul4 a nasledné
hodnoceni tréninkové jednotky od této kategorie,

. Vyhodnoceni a porovnani vysledkt oblibenosti tréninkového procesu pro kategorii U14.

3.3 Hypotézy

Pro préci jsme zvolili tyto hypotézy:

Lze ptedpokladat, ze herni trénink se v oblibenosti tréninkového procesu umisti na
ptrednich pozicich,

Piedpokladam, Ze prolindni tréninkovych procesti béhem tréninkové jednotky bude pro

hrace zabavnéjsi a tudiZ se umisti téZ na prednich pozicich.
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4 METODIKA PRACE

4.1 Pouzité metody

Termin metoda pochazi z feckého slova methodos, ptelozeno jako ,.cesta“, cesta za
nééim nebo postup. Metoda predstavuje komplex rGznych postupti a praktickych
operaci, které umoznuji ziskani védeckych poznatka (Ochrana, 2009).

V této praci vyuzijeme kvantitativni typ vyzkumu. Kvantitativni vyzkum pracuje s
¢iselnymi udaji, pti kterém se zjistuje urcité mnozstvi, rozsah nebo frekvence vyskytu
jevil, resp. jejich stupei. Ciselné udaje lze matematicky zpracovavat, bud’ je mizeme
sCitat, vypocitat jejich primér, vyjadfit je v procentech nebo pouzit dalsi metody

matematické statistiky (Gavora, 2010).

4.2 Zpiisob zpracovani dat

Ziskana data byla podrobena kvantitativni analyze a syntéze. Analyzu Hendl (2005)
popisuje jako metodu, ktera rozdéluje celky na komponenty a zkoumadani téchto
komponent, jak funguji jako samostatné prvky a jaké jsou mezi nimi vztahy. Syntézu
autor naopak charakterizuje procesem opacnym, tzn. spojenim ¢i slozenim casti do
celku.

Po zpracovani veSkerych informaci aplikujeme metodu komparativni neboli metodu
porovnavani podobnosti. Dillezitou soucasti prace je také statistické zpracovani
vysledkl pomoci statistickych metod. Interpretace téchto dat byla realizovana pomoci
tabulek a grafii. Po nasledném vyhodnoceni mohou byt tyto materidly pouZity jako

pomtcka pro basketbalové trenéry.

4.3 Charakteristika Setfené skupiny

Vyzkumnym souborem pro tuto bakalafskou praci jsou hraci basketbalového klubu
Benesov. Jednd se o mladsi Zzaky kategorie U14, tzn. ro¢nik 1998 a mladsi. Tréninkovy
proces byl uskuteénén v t&locviéné ZS Dukelska nebo ZS Karlov a byl hodnocen vzdy

10 ti hraci.
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4.4 Sledované obdobi

Vyzkum byl provadén na mladSich Zacich kategorie Ul4 basketbalového klubu
Benesov. Celkova doba vyzkumu trvala 3 tydny. Kazdy tyden se uskutecnily 2
tréninkové jednotky. Vyzkum trval od 4. 6. 2012 do 22. 6. 2012.

4.5 Organizace vyzkumu

Vyzkumu se zucastnili 2 examinatofi, kdy autorka prace vedla tréninkovou jednotku a
asistent, ktery pomahal s organizaci tréninku. Kazda tréninkova jednotka byla zamétena
na urcity tréninkovy proces — nacvik (N), herni trénink (HT), kondi¢ni trénink (KT), N
+ HT, N + KT, HT + KT. Po odtrénované jednotce 10 probandii anonymné ohodnotilo
trénink. Prvni hodnoceni probihalo po prvnich dvou odtrénovanych jednotkach, dalsi

hodnoceni vzdy ihned po tréninku.

4.6 Zaznam, zpracovani a vyhodnocovani

Pro zhodnoceni tréninkové jednotky byl hra¢lim podén k vyplnéni dotaznik, kde méli
hraci odpovidajici znamkou ohodnotit tréninkovy proces (viz tabulka €. 3). Bylo mozné
hodnotit zndmkou i mezi pfisluSnymi hodnotami, tzn. 1-2, 2-3, 3-4, 4-5. Po

elektronizaci zaznamu byla data zpracovana tabelaén¢ a graficky.

Tabulka €. 3: Vysledkovy dotaznik pro zhodnoceni tréninku (ukazka):

Oznémkuj dnesni trénink
1 = libil

2 = docela libil

3 = primérny

4 = nelibil

5 = bylo to hrozné
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1)
2)
3)

4)

5)

6)

7)

5 VYSLEDKOVA CAST

5.1 Tréninkova jednotka (dale TJ) se zaméFenim na nacvik

Obsah:

pripravna cviceni 1. typu = PC1,

pripravna cviceni 2. typu = PC2.

PC1 — Realizace ¢innosti v relativné stalych podminkach a bez soupefe (umoziuje
zaktim pln¢ se koncentrovat na zptisob provedeni zadané ¢innosti),

PC2 — Realizace ¢innosti v ndhodné proménlivych podminkach a bez soupete (zptisob
provedeni Cinnosti zdkd se meéni vlivem distribuce jejich pozornosti na nékolik

podnéti).
datum konani: 4. 6. 2012

Trojice — piebéhy se zabihanim a naslednym zakoncenim (vanocka).
Strecink.
Trojice — dva hraci s mi¢em na koncovych ¢arach, tieti hra¢ uprostied
7 pteb&hti (zakonceni dvojtaktem),
7 prebehtl (zakonceni z pozice).
Dvojice — dribling, 1 hra¢ dribling na misté, 2. hra¢ mu ukazuje ¢isla 1-10,

- dva mice, 1 hra¢ provadi dribling soucasné¢ dvéma mici, druhy
ukazuje

- kazdy mi¢, jeden hra¢ stiida polohy téla (leh, sed, klek), druhy

hrac

opakuje.
Dvojice z koncové Cary na pokyn trenéra souCasné vybihaji vpfed, mi¢ polozen na
rozich vymezeného uzemi, mi¢ zvednou, zahd;ji dribling a sprintem dvojtakt do koSe.
2 zastupy v rozich hiisté, kazdy mi¢ hra¢ vypusti mi¢ pred sebe a po zemi tak, aby ho
Vv plné rychlosti dostihl za stfedovou ¢arou, v béhu ho obéma rukama sbira ze zemé a
okamzité zahajuje dribling a néslednym dvojtaktem zakoncuje na kos.
Hraci s mi¢em ve dvou rozich hfisté — u mety vzdy provadime zménu sméru, zakonceni

dvojtaktem.
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8) Dvojice — stielba na kos, druhy hra¢ doskakuje, je-li stielba netispésna, doskakujici hrac¢
stiili z mista, kde mi¢ doskocil, teprve poté, az je uspésny, piihrava spoluhraci.

9) Cely tym provadi obranny pohyb kolem stfedového kruhu, na pisknuti se kazdy hrac¢
snazi sebrat jeden mic¢ ze stfedu kruhu, kde je o jeden mi¢ mén¢, nez je hraci. Kdo
nechyti mi¢, vypadava. Hrac¢i bézi driblingem ke kosi a zakoncuji. Vzdy se odebere
jeden mic.

10) Dvojice — stelba s odbéhem na pulku. Po piihravce naznaceni stielby, unik prava/leva
ruka a nasledny dvojtakt.

11) Ball-handling.

12) Strecink.

Tabulka €. 4: Hodnoceni tréninkové jednotky se zaméfenim na nacvik.

MozZnosti hodnoceni Udélené znamky
1 =libil 1,1,1
2 = docela libil 2,2,2
3 = primérny 3,3
4 = nelibil 4,4
5 =bylo to hrozné -
Celkem 23:10=2,3
Nacvik
Nelibil

20%

Libil
30%

Primérny
20%

Docela libil
30%

Graf ¢&. 1: Hodnoceni tréninkové jednotky se zaméfenim na néacvik v %.
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1)
2)
3)
4)

5)

6)
7)

5.2 TJ se zamérenim na kondi¢ni trénink

Obsah:

pripravna cviceni 1. typu = PC1,

pripravna cviceni 2. typu = PC2,

nespecifické ¢innosti — Nespecificka kondi¢ni piiprava je od obsahu i struktury dané
specializace vzdalena. Celkové pomahé k rozvoji sportovce. Zamétfuje se na rozvoj
svalstva, podporu srde¢niho, obéhového a dychaciho systému, rozvoj koordinace.
Vyznam téchto cviCeni je mnohostranny a maji také roli zdravotni a kompenzacni
(Dovalil, 2002).

Velensky (1999) charakterizuje nespecifické ¢innosti jako ¢innosti, které v relativnich
zavislostech nemaji s basketbalem nic spole¢ného, ale v tréninkovém procesu se nutné
vyskytuji. Naptiklad u zacate¢nikl a u hract mirn€ pokrocilych tvofi podstatnou naplii
vSestranné pohybové piipravy, u starSich hrac¢i a dospé€lych se jimi pievazné realizuje

kondi¢ni trénink.

datum konani: 6. 6. 2012

Atleticka abeceda — liftink, skipink, zakopavani, odrazy.
Stre¢ink — dle vybraného hrace.
Uhlopiicky — po zadni &ate vyklusavat, uhlopticka sprint, 4 kolecka.
Dvojice — jeden z dvojice ma u sebe dvé mety riznych barev, podle toho jakou barvu
zdvihne, tak druhy z dvojice musi vyrazit sprintem ke stejné barvé mety, kterd lezi na
zemi, zpét se vraci v obranném pohybu.
Dvojice na zadni ¢aru - vybéh s postupnym zvySovanim rychlosti u vyznacené mety,
- start zady do télocvicny — na znameni vybéh sprintem

k meté,

- start ze sedu — na znameni vyb¢h sprintem k met¢,

- start z lehu na zadech — sprint k meté.
Ptihravky ve dvojici — s medicinbalem 3x 20.
Ptrekazkova draha - kotoul vpted/vzad,

- vybéh sprintem na ptlku,

- 5x ptihravka medicinbalem,

- pfeskoky pftes lavicku snozmo,
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- 4x ,,angli¢ak* s medicinbalem,

- sprint za zadni caru.
8) vybéhy do schodl — po jednom, po dvou, snozmo, L/P, 3x4 kola.
9) 2 kolecka vyklusat.
10) Strecink.

Tabulka €. 5: Hodnoceni tréninkové jednotky se zamétenim na kondi¢ni trénink.

MozZnosti hodnoceni Udélené znamky
1 =libil 1,11
2 = docela libil 2,2,2
3 = primérny 3,3,34
4 = nelibil 4
5 =bylo to hrozné -
Celkem 22,5:10=2,25

5.3 TJ se zamérenim na herni trénink

Obsah:

e herni cviceni 1. typu = HCI,

e herni cviceni 2. typu = HC2,

e pripravné hry = PH.
HC1 — Realizace ¢innosti v relativné stalych podminkéch a se soupeiem, pii¢emz stalost
podminek lze zarudit limitovanym — zdmérn€ omezenym vykonem (¢innosti) jednoho ze
soupefit nebo limitovanym vykonem obou soupefd (umoznuje zdkim plné se
koncentrovat na zptsob provedeni se soucasnou adaptaci na pfitomnost soupete).
HC2 — Realizace cCinnosti v proménlivych podminkdch a se soupefem, tj. cviceni
charakterizovana jednak feSenim situaci tak, jak se mohou objevit v utkéni, jednak
pfesnym stanovenim zahdajeni a ukonceni jednoho provedeni (umoziuje Zakiim aktivni a
opakovanou participaci na vykonu c¢innosti v pozadavcich distribuce pozornosti na
podnéty navazujici na skuteCny herni dé&j, ktery je vSak — v pfipadé¢ dané¢ MOF-
limitovan narokem ptesného zahdjeni i ukonceni jednoho provedeni).
PH — Realizace ¢innosti v podminkéach souvislého a proménlivého herniho déje s plné
aktivnim vykonem soupeil, urenych pravidel a pocitani bodi (umozZiuje Zakim
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participaci na hernim vykonu v podminkach realizace basketbalu podle upravenych

pravidel a podle u¢ebnich pozadavk.

datum konani: 11. 6. 2012

Jeden proti v§em — opakované doskakovani a stielba na jeden koS ve skupiné tii az ¢ty
hract. Hrac, ktery mi¢ doskoci, nesmi pouzit dribling. Ostatni se mu v tom snazi
zabranit. Zacatek cviceni — trenér hodi na kos. Na body. Do 10 ti bodu (5 kosi).
Strecink.

Dvojice — za koncovou ¢arou. Trenér nahazuje mi¢ smérem ke stfedovému kruhu. Hraci
se snazi ziskat mi¢ a nasledn¢ zakoncit. Hrac¢, ktery mic neziskal, se snazi zabranit
soupeii ve stielbe.

Trojice — maji jeden mi¢, dvojice hraca si prihrava na uréenou vzdalenost, tfeti mezi
nimi je obrance. Obrance kryje uto¢nika a snazi se mu zabranit v pfihravce. Pokud
obrance ziskd mic, vysttida se s hra€em, ktery ud¢€lal chybu. Ptihravajici hraci ¢ekaji na
pisknuti trenéra, az poté mohou ptihravat.

1 na 1 — dvojice, s jednim mi¢em ke kosi, zahajeni hry 1 proti 1. Pokud tGto¢nik da kos,
posouva se k dalSimu kosi, v opa¢ném ptipadé se posouva obrance, kos = 1 bod, hra do
6 ti bodu.

Dvojice — jeden mic, postaveni ve dvou rozich hfisté, utoénik se postavi vn¢€ postranni
gary, obrance zaujme obranny postoj &elem k utoénikovi. Utoénik dribluje a stfida
rychlost pohybu, vraci se zpét. Obrance se snazi o piesnou imitaci pohybu.

Viz cviceni 5, ale pfiddme moZnost obrance vypichnout uto¢nikovi mic.

Dvojice — 1 mi¢, u stiedové Cary, nasleduje piihravka trenérovi, ktery stoji uprostied
kruhu, utoc¢nik se snazi uvolnit, obrdnce se snazi zabranit v ptfihravce od trenéra, po
zpétné piihravce Uto¢nikovi nasleduje hra 1 na 1.

Dvojice — stielba, doskakujici hra¢ po piihravce vzdy vybiha proti stiilejicimu hraci a

snazi se blokovat jeho sttelu.

10) Prapravna hra ,,boj o mi¢*“. Na urcené plose hiisté si Gtocnici pocitaji ispéSné prihravky.

Nesméji driblovat. Obranci se snazi o velmi aktivni kryti.

11) Hra 3 na 3 — neZ za¢nou tto¢nici hrat na ko$, musi kazdy hra¢ dostat ptihravku.

12) Zavérecné protazeni.
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Tabulka €. 6: Hodnoceni tréninkové jednotky se zaméfenim na herni trénink

Moznosti hodnoceni Udélené znamky
1 = libil 1,1,1,1,1,1
2 = docela libil 2,2,2
3 = prumérny 3
4 = nelibil -
5 = Dbylo to hrozné -
Celkem 15:10=15

Herni trénink
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Graf ¢. 2: Hodnoceni tréninkové jednotky se zaméfenim na herni trénink.

5.4 TJ se zamérenim na nacvik a kondi¢ni trénink

Obsah:
PC1, PC2, nespecifické ¢innosti

datum konani: 13. 6. 2012
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Hrac¢i maji mic, jsou jednotlivé po celé plose hiisté, zaujmou spravny postoj v provedeni
urcenou rukou a soustfed’uji se na techniku driblingu. Po urcité dobé zméni postoj a
udery o zem zkouseji opacnou rukou.

Hraci pti upravach postoje zkousi stiidat ruce po uderech mice pod nohama, za télem, v
podiepu za lytky, pred télem.

Strecink.

Specialni odrazova cviceni (opakované ,kotnikové™ odrazy, snozné odrazy z podiepu
kolmo vzhiiru, odrazy z obou nohou a s dosahem obéma rukama co nejvys — napt. na
sitku koSe nebo na desku, odrazy z obou nohou a s dosahem obéma rukama co nejvys
po kratkém a rychlém béhu a po zastaveni — napf. od Cary trestného hodu smérem ke
kosi apod.).

Hra¢ s micem stoji zhruba metr pied ¢arou trestného hodu celem ke kosi a ponékud
stranou od pfimého sméru k obroucce. Spodnim obloukem a odhodem mice z obou
rukou si nahodi mi¢ na desku, vyb&éhne za nim a po odrazu z obou nohou razantné chyti
mi¢ do obou rukou. Doskoc¢i do stabilniho postoje s pevnym drzenim mice u vnéjSiho
boku ¢i ramene.

Stejné cviceni, ale hra¢ se po chyceni mice a dopadu obéma nohama na zem okamzité
odrazi z obou nohou a stiili na kos. Musi dat kos! To ptipousti opakované doskakovani 1
opakovanou stielbu.

LwSprintérskeé rovinky* (napf. od koncové ¢ary ke stfedové) z riznych startovnich poloh.
Na vyznaceném prostoru (,,zahradce*) jsou ndhodné rozmistény 4 sady rtiznobarevnych
kloboucktu (,,kvétin®“) — napt. 4 cerné, 4 modré, 4 zelené a 4 Cervené. Zaroven je
vyznacen vchod a vychod z daného prostoru. Hrac je ptipraven ve vchodu a startuje na
pokyn trenéra, ktery vola vybranou barvu. Ukolem hrace je sprintovat co nejrychleji
postupné ke vSem kloboucklim zvolené barvy, vzdy se dotknout obéma rukama
kloboucku (,,utrhnout kvétinu*) a vybéhnout z vyznaceného prostoru vychodem.

Hra¢ stoji uprostied vymezeného Uzemi, rohy vymezeného tUzemi jsou oznaceny 4
riznobarevnymi kloboucky (napf. €erny, modry, zeleny a Cerveny). Trenér ndhodné
vola razné barvy. Hrac¢ sprintuje co nejrychleji ke kloboucku zvolené barvy a obrannym
pohybem se vraci zpét do vychoziho postaveni. Jakmile je hrad¢ zpét uprostied

vymezeného Uizemi, vola trenér dalsi barvu.
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10) Hraci sttileji na kos a po stiele bézi co nejrychleji mezi metami, aby véas zaujali pozici

pro doskoceni. Doskakuji svoji stfelu. Pii neuspésné stfele znovu doskakuji, dokud

nezakonci koSem. Poté se znovu zafazuji na konec zastupu.

11) Zavére¢né protazeni.

1)

2)
3)

4)
5)

Tabulka €. 7: Hodnoceni tréninkové jednotky se zaméfenim na nacvik a kondi¢ni

trénink.
Moznosti hodnoceni Udélené znamky
1 = libil 1,1
2 = docela libil 2,2,2,2,2
3 = primérny 3,34
4 = nelibil 4
5 =bylo to hrozné -
Celkem 22,5:10=2,25

5.5 TJ se zamérenim na nacvik a herni trénink

Obsah:
PC1, PC2, HC1, HC2

datum konani: 18. 6. 2012

Rozdéleni na 2 druzstva — hra 5 proti 5 na celé hiiSté, podminkou je, Ze se nesmi
driblovat, hra do 10 ti bodd.

Strecink.

4 zastupy v rozich hiist€¢ — prvni hra¢ nema mic, ostatni S mi¢em, na pisknuti hra¢ bez
mice vybiha sprintem ke kosi pies celé hiisté, hra¢ z druhého zastupu piihrava bézicimu
hréci, ktery zakonCuje dvojtaktem. Hrac, ktery ptihraval, vybih4 sprintem na druhou
stranu htisté, kde zakoncuje téz dvojtaktem.

Viz cvi€eni 2., ale zakon¢eni z jJumpu mimo vymezené Gizemi.

Hrac¢i s micem stoji ve dvou fadach za koncovou carou a na pokyn trenéra vybihaji a

zahajuji dribling z polovysokého startu co mozna nejrychleji vpted, ve sprintu se snazi
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levou/pravou rukou teovat Caru trestného hodu (¢i jeji pomyslné prodlouzeni) a
sttedovou ¢aru.

6) Hrac¢i s mi¢em stoji v fad¢€ za koncovou ¢arou, na pokyn trenéra zahajuji dribling a
u kazdé mety provadi zménu sméru prohozenim pied télem.

7) Viz cviceni 5. s pfidanim zakonceni dvojtaktem na kos.

8) Dvojice — stielba na ko§ mimo vymezené uzemi s naslednym odb&hem na pulici ¢aru,
jeden z dvojice stfili, druhy doskakuje a piihrava, 7 stiel.

9) 3 tymy po 3 hradich — hra 3 na 3 na 2 koSe, pokud druzstvo vstieli koS, stéida ho
druzstvo, které odpocivalo a Gto¢i na druzstvo, které je pripravené v obrang¢.

10) Trojice — jeden mic, stoji na koncové Cafe, v obrané je postavena dvojice, ktera se snazi
ubranit utocici trojici, hrac, ktery vystielil, poté brani dvojici, kterd uto¢i na druhy kos.

11) Stielba trestnych hodi — trojice, s odbéhem na pulici ¢aru pred stielbou.

12) Zavérecné protazeni.

Tabulka €. 8: Hodnoceni tréninkové jednotky se zaméfenim na nacvik a herni trénink.

MozZnosti hodnoceni Udélené znamky
1 = 1ibil 1,1,1
2 = docela libil 2,2,2,2
3 = primérny 3,3,3
4 = nelibil -
5 =bylo to hrozné -
Celkem 20:10=2,0
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5.6 TJ se zamérenim na kondi¢ni a herni trénink

Obsah:
PC1, PC2, HC1, HC2, prupravné hry, nespecifické ¢innosti

datum konani: 20. 6. 2012

Hra na ,,babu‘ — baba plati pouze na Iytko hrace, hiist¢ ohrani¢ené kuzely.

Hra na ,,babu® — ve hie jsou 3 mice, baba nemlze na toho, kdo drzi mi¢. Hraci si mi¢
ptihravaji.

Strecink.

Start na koncové cafe - sprint ke kuzelu na trojku - ostrd zména sméru k postranni ¢aie v
obranném pohybu. Obrannym pohybem pies Sitku htisté. Béh pozpatku. Lifting na
konec zastupu. Varianty: z pravé a levé strany. Pocet opakovani: 6x do pravé strany a
6x do levé strany. Cil: procvi¢eni obranného postoje, rychla reakce nohou pfi zméné
sméru pohybu.

Utoénici stoji na libovolnych mistech, odkud dokazou vystielit. Obranci stoji za sebou
uprostied vymezeného uzemi v tésné blizkosti za sebou. Obranci maji ¢isla od jedné do
t, které jim urci trenér. V tomto piipadé mé obrance nejblize ¢ate trestného hodu ¢islo
jedna, hra¢ za nim dva a obrance nejblize ke koSi ma cislo tfi. Cviceni zacina
prihravkou trenéra kterémukoli z Gtocnikt. Ve chvili piihravky trenér navic kti¢i ¢islo
od jedné do tfi. V nasem piipadé je to Cislo dva. Tim dava obranciim pokyn, ktery z nich
ma jit branit hrace s mi¢em. Dalsi dva se musi domluvit, jakym zplisobem si rozeberou
dva zbyvajici hrace. Ve chvili, kdy uto¢nik obdrzi mic, stfili na ko$ a vSichni tfi obranci
maji za kol odstavit Gto¢niky od koSe tak, aby mic¢ spadl na zem a zddny z utoc¢nikti ho
neziskal. Cviceni 1ze obménovat — obranci mohou mit za kol hrac¢e odstavit branim na
zada, ¢i,,box outem®.

Cviceni je zamé&feno na obranny postoj a pohyb v tomto postoji. Cvi€eni je provadéno
na celém hiisti. Trenér stoji u postrani ¢ary cca ve stiedu histé. Hraci se postavi ¢elem
k nému a rozmisti se po celé délce hiiste. Na pisknuti jdou do obranného postoje, trenér
ukazuje rukou, do jaké strany se hra¢i budou pohybovat, piipadné pohyb
dopfedu/dozadu. Hra¢i musi co nejrychleji reagovat na zmény sméru. Moznost
ptidanych prvki - haki, leh na zem a co nejrychlejsi navrat do obranného postoje, rychlé

zmény smeéru, sprint k bo¢ni ¢afe a co nejrychlejsi navrat zpét do obranného postoje,
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7)

8)

9)

pohyb doptedu sprintem, atd. U nejmladSich kategorii dbat na spravny obranny postoj a
spravny obranny pohyb-nek#izit nohy, neskakat, prace rukou, atd.

Utok 3 na 2 a zpét 2 na 1, kdy 2 branici hradi po ziskani mide Gto¢i na druhy kos. Hrag,
ktery zakoncoval ve trojici (popiipad¢ ztratil mic) se stava obrancem a snazi se ubranit
dvojici. Dva hraci, kteti zistali z trojice, ¢ekaji, a brani dalsi trojici, kterd na n¢ utoci.
Vytlacovani z kruhu - napt. 4 hraci v kruhu s micem — snaha vytlacit soupete z kruhu,
vSichni proti vS§em, hra¢i se museji orientovat a byt pfipraveni na kontakt z jakékoliv
strany (mozno zpestiit — napi. kazdy hra¢ ma 3 Zivoty, za kazdé vystoupeni z kruhu
nebo dotyk palubovky jinou ¢ésti téla nez chodidly o zivot mén¢ apod.).

Ttfi obranci zaujmou obranny postoj a na pokyn zahaji obranny pohyb uvnitt
vymezeného uzemi. Trenér si vybere jednoho ze tii uto¢niki a tomu ptihraje mic. To je
pokyn pro zahajeni hry 3-3. Utoénici jsou omezeni tim, Ze musi dat jesté jednu
prihravku mezi sebou a az potom mohou atakovat koS. Tento Cas by mél stacit
obrancim, aby zaujali spravné obranné postaveni. Cviceni je obtizné na spravné
nabirdni uto¢nikd, komunikaci mezi obranci, vypomoc v obrané a piipadné rotace v

obrang. To uz vSak zélezi na vaSem obranném systému.

10) Pyramidovy béh.

11) Zavérecné protazeni.

Tabulka ¢. 9: Hodnoceni tréninkové jednotky se zaméfenim na kondi¢ni a herni

trénink.
MozZnosti hodnoceni Udélené znamky
1 =libil 1,1,1-2,1
2 = docela libil 2,2,2-3,2
3 = primérny 3,3

4 = nelibil -

5 = Dbylo to hrozné -
Celkem 19:10=1,9
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5.7 Vyhodnoceni tréninkovych procest

Tabulka €. 10: Vyhodnoceni tréninkovych procest

. HERNI KONDICNI
NA&YIK TRENINK TRENINK
(HT) (KT)
3,1,3,2,4,1, 2, 2,2,3,3,1,1,2,2, 1,2,2,4,1,2,3,2, 3-
N , 1,2 1,3 4,2
=23 =2,0 =2,25
3,1,2,1,1,2,2, 1, 3,1,2,2,1,1-2,2-3, 3,
H
T XXXXXXXX 1,1 1,2
=1,5 =19
2,1,1,3,4,2,3-4,2,
K
T XXXXXXX XXXXXXXX 3,1
=2,25

Tabulka ¢. 10 nam podava informace o hodnoceni jednotlivych tréninkovych procesu od
zakl chlapecké kategorie Ul4. V tabulce jsou oznamkované jednotlivé tréninkové
procesy a vyslednou znamkou je vypocitany aritmeticky prumeér.

Tabulka €. 11: Vysledky hodnoceni

Umisténi Tréninkovy proces | Aritmeticky primér
1. misto HT 1,5
2. misto HT+KT 1,9
3. misto HT+N 2,0
4. -5. misto KT 2,25
4. - 5. misto KT+N 2,25
6. misto N 2,3

V tabulce ¢. 11 vidime za sebou jdouci tréninkové procesy podle vypocitaného
aritmetického priméru. Lze tedy fici, Ze nejlépe ohodnocenym tréninkovym procesem
se stal herni trénink (HT) s primérnou znamkou 1,5. Po ném nasleduje herni trénink
v kombinaci s kondi¢nim tréninkem (HT + KT) sprimérem 1,9. Na tfetim misté
skon¢il herni trénink v kombinaci s nacvikem (HT + N) se znamkou 2,0. Znamku 2,25
ziskal kondi¢ni trénink a zaroven kondi¢ni trénink s prolindnim prvkl néacviku (KT +
N). Na poslednim misté, tudiz jako nejméné zabavny trénink, skoncil samostatny nacvik
(N) ohodnocen primérnou znamkou 2,3.
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Tréninkové procesy

HT KT+HT N+HT N+KT KT N

Graf ¢. 3: Vyhodnoceni oblibenosti tréninkovych procesti

Na zavér si v§e mizeme prohlédnout v grafu ¢. 3, kde mame zaznamenané jednotlivé
tréninkové procesy (HT, HT + KT, KT, HT + N, KT + N, N), podle toho, jak byly
kategorii Ul4 ohodnoceny. Z kazdé hodnocené tréninkové jednotky jsme vypocitali
pramérnou znamku. Graf je sefazen vzestupné od nejlépe hodnoceného tréninku po

nejhorsi.
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6 DISKUSE

Cilem mé prace bylo sestavit a ohodnotit jednotlivé tréninkové procesy hraci basketbalu
kategorie Ul4. Prvotni ptedpoklady, tedy stanovené hypotézy, mizeme na zakladé
vysledkii povazovat za potvrzené. Detailné€ to znamena, Ze samostatny herni trénink se
umistil na prvni pozici a prolindni herniho tréninku s ostatnimi tréninkovymi procesy
obsadilo dalsi tii pricky, z ¢ehoz vyplyva, ze déti opravdu béhem tréninku potiebuji a
hlavné chtéji hrat.

Hypotéza ¢. 1, tedy vyhodnoceni herniho tréninku jako nejlépe hodnoceného
tréninkového procesu, se potvrdilo nasledovné: Z deseti ucastnikli tréninku ohodnotilo
Sest hract herni trénink znamkou 1, dva hraci zndmkou 2 a jeden hra¢ znamkou 3.
Primérmé znamka tedy vySla 1,5 a to je nejlepsi vysledek ze vSech hodnocenych
tréninkovych jednotek. Z grafu €. 2 vyplyva, Ze se herni trénink libil 60% ucastnik,
30% hra¢i se herni trénink docela libil a 10% pfipadal trénink praimémy. Zadny hra¢
neohodnotil trénink zndmkou horsi nez 3. Daéle si nelze nepovSimnout, ze prolinani
herniho tréninku s ostatnimi tréninkovymi procesy obsadilo 2. a 3. misto, z ¢ehoz
muzeme usuzovat, Ze hraci této kategorie potiebuji opravdu vice prostoru na herni
cviceni a prlipravné hry. Proto bych rdda zminila heslo, které mizeme vidét na
strankach mezindrodni basketbalové federace: ,,Let children have fun and enjoy*.

Lepsi hodnoceni tréninkové jednotky, kde dochazi k prolinani tréninkovych procest,
jako poloZené hypotézy €. 2, se potvrdilo ¢astené. Jak jiz bylo feceno v hypotéze €. 1,
prolinani herniho tréninku s kondiénim tréninkem a nacvikem obsadilo 2. a 3. misto.
Prolinani nacviku s kondi¢nim tréninkem a samostatny kondi¢ni trénink dosahly
prumérné znamky 2,25, coz znamena, ze obsadily 4. — 5. misto v hodnoceni kategorii
Ul4. Samotny nacvik vySel jako nejhiife hodnocena jednotka. Lze tedy konstatovat, ze
prolindni jednotlivych tréninkovych procesti bylo hodnoceno lépe, nez tréninkova
jednotka zaméfend pouze na nacvik ¢i kondicni trénink. Herni trénink se vSak umistil na

prvnim misté.
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7 ZAVER

V nasi praci jsme se zabyvali hodnocenim tréninkové jednotky kategorii Ul4
V basketbalovém klubu v BeneSové u Prahy. Zakladem naSeho Setfeni se staly
tréninkové procesy zameétfené na nacvik, herni trénink, kondi¢ni trénink a prolinani
téchto procesii. V prubéhu Setfeni jsme sestavili tréninkové jednotky zaméfené na
jednotlivé tréninkové procesy a nechali jsme hrace po odtrénované jednotce trénink
ohodnotit.

Splnénim cile a Ukolt prace a vyjadienim se k stanovenym hypotézdm miizeme
konstatovat, Ze:

herni trénink se stal nejlépe hodnocenym tréninkovym procesem,

samotny nacvik vysel jako nejméné zdbavna tréninkova jednotka,

béhem tréninku by se mély jednotlivé tréninkové procesy prolinat.

Tyto vysledky mohou pomoci nejen basketbalovym trenériim pfi organizaci tréninku a
sestavovani jednotlivych tréninkovych procest. Kazdy trenér, at' je to trenér
mladeznickych kategorii ¢i dospélych, by se pfi sestavovani tréninkové jednotky mél
zamyslet nad tim, zda bude tento trénink pro hrace zajimavy, zabavny a samoziejmé i
napliujici. Trenéfi by méli pozadovat od hract zpétnou vazbu a zhodnoceni tréninku,
nebot’ to pomize do budoucnosti nejenom trenériim, ale zlepsi to téz vztahy mezi
trenéry a hraci.

Tento vyzkum by bylo do budoucna zajimavé porovnat napiiklad s hraci kategorie U14,
ktefi hraji vyssi soutéz nez hraci BC BeneSova, ktefi hraji krajsky piebor poptipadé

porovnani s divéimi kategoriemi.
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