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Uvod

Sport a jemu podobna zapoleni provazsdfivéka a celou lidskou spairost od
nepandti. Stejre jako jiné lidskésinnosti se i sport vyviji, doznava mnohaé&mnejen

v samotné podabkonanych aktivit, ale také se¢ni pohled spoknosti na sport a vliv
této aktivity na Sirokou Jejnost. V sotasnosti pronika sport do Zivota naprosté
vétSiny lidi, ovliviwije lidi bez rozdilu ¥ku, pohlavici spole&enského postaveni. Sport
nadm @nasi zazitky a zabavu, je také jednim z pexditi, kterymi mizeme ovlivnit
nase psychické i fyzické zdravi. WigkjSich dobach byla hlavnim smyslem sportu
touha po vitzstvi. Vykonnostni sport vSak nemusi byt jedinoumfou tohoto
fenoménu. Velk&ast lidi s¥ta vyuziva pra¥ sportovni aktivity k odreagovani se od
starosti BZzného dne. Nejzn&jsi a nejvice sledovany je vSak sport profesionalni
V ném je kladen draz na vysledky, které jsou hlavningitkem vykonnosti samotnych
sportova@ a jejich kluki. Sport se stal také @#pobem obzivy, formou zafstnani.

S vysledky tedy ¥mo souvisi i ekonomicka stranka sportovnighnosti. Proto je

kladen velky draz na celkovouifpravu profesionalnich sportav.c

Basketbal pdt mezi nejznarSi sporty. Diky své oblibenosti je roEh do naprosté
vétSiny kouti swta. Podle Velenského (2006) se jedna o sportovaibnankového
typu. Jako kazda lidsk&innost se i tato hra s postupe&iasu vyviji. Jedna se nejen o
zmenu zakladnich pravidel a vybaveni, ale také o aedlkoprongnu charakteru hry
samotné, jeji taktiky, rychlosti, individualnichctenickych dovednosti a schopnosti
hrat a kolektivnich dovednosti celych tymBasketbal v poslednich letech doznal
mnoha promin, které byly umociny postupnymi znami pravidel. Tyto zeny vedly
ke zrychleni hry a samotnému si8imu pojeti basketbalu. Pro sasny basketbal je
typicka atleténost a dynamika kazdého keana histi. VeSkerécinnosti se musi dat

S naprostou f@gsnosti a v plné rychlosti, jen takto provedenéngkeedou k usfchu.
Duraz je kladen na agresivitu a fyzickoiigpavenost vSech htd. To jsou pouze

zakladni rozdily v porovnani s basketbalenterphozich desetileti.

Praw problematice kondni péipravy v basketbalu jsem se rozhodhevat v této praci.
Prace je zaitena na vyuziti kondnich trénink v praibéhu sezony. Kondni piiprava
je dle Bunce (1995) definovana jako kondice vZzdglove vazana na Afsob provedeni
pohybovécinnosti (nap. skokanska kondice g¢becka kondice atd.). Kondii pfiprava

je tedy postup, jak se na dané provedeni pohybow®sti Fipravit. Praceresi hrée



basketbalu v juniorskémeéku, tedy v letech od 15 do 19 let. Toto obdobire kazdého
sportovce velmi @lezité, chyba trenérariptréninku této kategorie tize velmi vyrazg
zmenit sportovni budoucnost jeho&ence. Mvod, pr@ se timto tématem zabyvam,
neni pouze osobni kladny vztah k této sportovd, lale pedevSim neucelenost a

nedostaténa prezentace daného tématu.



Souwasny stav badani

Na toto téma veské literatie nebyl zpracovan dostatek praci, téma byldasiE
zpracovano \asopisech neodborného charakteru. V zabnniliteratde se
problematika kondni pfipravy v basketbalu vyskytuj€asgji, piinasi Fedevsim
informace o novych metodach v tomto tygippavy. Basketbalova konttii priprava je
zpracovéana ndfklad v €chto zahrarinich publikacich — Brittenham, 1996; Kolektiv
autor, 1997. Obvykle se basketbalovi tréim@ohou inspirovat kniznimi publikacemi,
které se ¥nuji kondtni pripraw, ovSem v jiném sportu, jako je régad publikace —
Psotta, 2006.

Cil prace

Cilem této prace je shromaid, shrnuti a sjednoceni informaci o tématu kémidi

piipravy Ehem celé sezony v tréninku basketbaljshiorského ¥ku.

Védecka otazka

Jakym zfisobem je kondni piéiprava modelovana v jioéhu sezoény v tréninku

basketbalist u hr&u juniorského ¢ku?

Metodika prace

Typem prace se jednd o teoretickou praci (literassersi), jejimz ukolem bude
analyzovat dostupné poznatky o daném tématu, \otgifppadt tedy kondéni péiprav
basketbalist juniorského ¥ku. Piibéh prace bude sgivat predevsSim v dkladném
studiu relevantnich inforntaich zdroji. Studovany budou odboréanky. Data budou
ziskavéana z co nejaktué|Bich zdrofi. Zpracovavana a interpretovana data budou v3ak
vzdy reflektovat aktualni dostupné poznatky. Vylledhy budou texty a informace
zabyvajici se problematikou kowdi pripravy (jeji skladby, aplikace,adledki na
vykonnost jedind a druZzstev), basketbalu (planovanim tréninkovéhocesu,
charakteristikou trénink i sougznich utkani) a pedagogickych posiupii vedeni
tréninkové jednotky. Ziskana data budou analyzowanasled# zpracovanaigdevsim
sjednocenim a propojenim informaci ze vSech zkoynfaoblasti (kondini piiprava,

basketbal, pedagogika).
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1 Historie a zakladni charakteristika basketbalu

1.1 Historie basketbalu

Prvni poznatky o ie, ktera vzdaleh basketbal fipominala, pochazeji, dle
archeologickych naléz z obdobi sedmého stoletitepd naSim letopdem. Hru,
vyuzivanou jako saiast nabozenskych tdmi, péstovali Mayové (nazev hry pok — ta —
pok) a Aztékové (ndzev hry — tlachali). Podobnéshto her s basketbalem byla pouze
takova, ze cilem bylo prohodit mkoSem. Rozrry hiiSt¢ i dana pravidla jsou od

sowasného basketbalu diamet&bdliSna.

Za paatek vzniku basketbalu je povaZzovan rok 1891, zhtlem byl Dr. James
Naismith. Tento vysokoSkolsky pedagog kanadskéivequ pisobici na springfieldské
univerzie (Springfield College, Massachusetts, USA) vyilvdiru s hlavnim cilem
zaujmout studenty sportovnéinnosti, kterou by bylo moZné provozovat i za
negiznivych venkovnich podminek, tedghem zimni vyuky vdlocviéné. Dr. James
Naismith vyuZil nejznarjSich sportovnich a pohybovych her ke stanoveckgth a
didaktickych princif, které no¥ vznikla hra splovala. Tyto principy mzZeme shrnout
do rekolika bodi — nedovolit Zadnou moznost surovosti a tvrdSidlraddi, podrécovat

a klast draz na spolupréci, snadnost nacviku hry samotngniPpravidla byla
vytvorena samotnym zakladatelem basketbalu a ¥paStv lednu 1892 ve Skolnim
casopise Triangl. Pravidla zahrnovaléanéct bodi, které charakterizovaly tehdejsi
basketbal. Jejich hlavnim smyslem a naplni bylot ayto zasady — s mi&ém se nesmi
béhat, mé& bude z dvodu ovladatelnosti velky a lehky, énbude vhazovan do koSe
horizontal® umiséného (preference koordinace pohiyiad silou), kazdy hééna Histi

ma stejnou moznost do hry zasahnout a docilifibod

S postupentasu basketbal sami@pm¢é doznal mnoha z#m, nag. zmena pa@tu hr&u
jednoho tymu z deviti naépv roce 1897. Tato hra se rychlgilai do okolnich zemi a
statl, nejdive do Kanady, poté doi®dni a Jizni Ameriky. Nasledovaly Filipiny, poté
Cina, Japonsko, Indie a Persie. V Ewee basketbal 2al rychleji rozvijet az po prvni

sweétove valce.

V ¢eskych zemich se basketbal popr¥édstavil v roce 1897 uiibeZitosti prvniho
verejného utkani ve Vysokém Mgtzaslouzil se o toditel télocviku Jaroslav Karasek.

Hra u nas byla poprvé popsana roku 183fsopise Sokol¢(3) Josefem Klenkou,
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taktéz witelem €lesné vychovy. Nizeme tedy mluvit o prvniclieskych pravidlech
basketbalu.

Ridicim organem sstového basketbalu je Mezinarodni basketbalovéa feserzkracen
FIBA, kterd byla ustanovena v Zere¥8. ¢ervna 1932, tehdy s nazvem Mezinarodni
amatérska federace basketbalu. Jednim ze zakliatiaftah bylo i Ceskoslovensko.
Hlavni funkci tohoto organu je padani mistrovskych a jinych seéuf. V roce 1935
byla FIBA uznana Mezinarodnim olympijskym vyboreBlezité je také vstoupeni
SSSR do FIBA vroce 1947, které znamenalo sjednoeeropského basketbalu a

upevréni pozice FIBA.

Oficialn¢ byl basketbal Zazen do programu olympiady v roce 1936 v Bérlile jiZ
vroce 1904 byl formou ukazky prezentovan turngji ppddilovych druzstev na
olympiack v Saint Louis (USA) v roce 1904. Obdobny ukadzkdwsnhaj se odehral také
u prilezitosti olympiady v Pidzi v roce 1924, ztastnilo se ho patnact druzstev z USA,
Velké Britanie, Itdlie a Francie. Prvni mezinarotiminaj byl usp&adan wéervnu roku
1919 v P&zi, kde se setla reprezentai druzstva USA, Francie a Italie (Dobry a
Velensky, 1987; Koléa Petera, 1998).

1.2 Zakladni charakteristika basketbalu

Pravidla basketbalu jsou velasto pro SirSi iejnost slozita aife pochopitelna. Tato
skute&nost je dana samotnym charakterem hry, ktet@entasto na divaka gsobit
komplikovaré. Pravidla basketbalu také fak negasgji se menicim pravidim mezi
kolektivnimi sporty. Tyto zrgny, predevsim v poslednich letech (mapravidlo 14

vtetin), maji za ukol zrychlit hru a takeé ji zatraktivpro divaky.

V basketbalovych zapasech proti sotastupuji d¥ druzstva, kazdé z nich ma nash

pét hr&a. Cilem druzstev je vhodit mhido koSe soupfe a soupié zabranit, aby ngi
ziskal nebo dosahl koSe. Mje dovoleno fihravat, hazet, kutélet, odrazet nebo s nim
driblovat v libovolném srru. Basketbalova utkani jsou hranadhatiny, casova délka
¢tvrtin se niize liSit podle kategorii — n&pzaci 8 minut, dorostenci 10 minut. Ofici&ln
je pravidly FIBA stanovena délkdvrtiny na 10 minutistéhocasu,cas se zastavujeip
kazdém peruSeni hry. Mezi jednotlivymitvrtinami jsou 2 minutové festavky. Mezi
druhou a feti ¢tvrtinou je tzv. poldasova pestavka trvajici 15 minut. Vyjimku tvb
nejslavrgjSi basketbalova sat#t swta NBA (National Basketball Association), kde

¢tvrtina trvad 12 minut. Dlezité je také pravidlo 24 vite na atok. Toto pravidlo
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umoziuje druzstvu, které ziskalo &iutctit po dobu 24 vtén. Tento limit koi
ztratou mée nebo gelou na koS s dotykem obriky ¢i dosaZzenim koSe. \&tem
utkani je to druzstvo, které ke konci hracitasu poctvrté ctvrting ¢i jakémkoli

prodlouZeni dosahlo vysSihogbho bodi.

Basketbalové ifist¢ je obdélnikového tvaru s rovnym, tvrdym povrcham, kterém
nesmi byt Zadné ipkazky. Hraci plocha je vymezenaétha koncovymi a déma
postrannimiarami, které by rly byt vzdaleny nejmé&h2 metry od jakékoli fekazky
v zazemi KSte. Rozn#ry hristé jsou 28 x 15 mei. Presné rozrry jsou ukazany na

obr. 1.
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Obr. 1 — Rozrary hristé (Pravidla basketbalu 2014, 2014)



V basketbalu rozliSujeme dvoubodové&iaddové Uzemi. Kos, ktery paditiem hry, se
pacitd za 2 body, pokud je vSak koSe dosazeno zittbadového Uzemi, jeho hodnota

jsou 3 body. Pokud ht&dosahne koSe z trestného hodu, tak takovyto kp&jean za 1

bod. Dvoubodové &ibodové Uzemi je znazamo na obr. 2.

Dvoubodové > Smér hry
Uzemi
-
b
TR
22
[=]
w
Tribodové
uzemi

Obr. 2 — Dvoubodové d@ibodoveé Uzemi (Pravidla basketbalu 2014, 2014)

Basketbalové druZstvo se sklada z minimagdéti a maximal@ dvanacti hréi. Hr&am

je umozrno stidani ve chvili, kdy je zastaver@somira a rozhd@iim je stidani
povoleno. V zapase, kde HWréasbira 5 osobnich chyb (fauly, nesportovni chigvan
technické chyby), musi byt poviénvystidan a je vyloten z utkani (Pravidla
basketbalu 2014, 2014).

Basketbal se od n#&pfotbalu ¢i hokeje liSi v pojeti obrany i atoku. VSichni kra
basketbalu se akti¢nzapojuji do obrany i Utoku. Podstatnou a vyrazrmlupii této
sportovni e hraje také tzv. iechodova faze, Usek hry mezi obranou a Utokem
(Taborsky a kol., 2007). V basketbalu séZzeme setkat séemi zakladnimi pozicemi,
do kterych nastupuji h¢é béhem utkani. Jednad se o rozehe@yakiidlo a pivoty.
Zakladni systém, ktery se uplaje predevsim v pojeti evropském a v gasné dob od
ného rekteri trenéi upousti, je hra na jednoho rozehréwadw kiidla a dva pivoty.
Rozdilné postaveni hté se vyskytuje v americkém pojeti, kde nachazimehcivae

v~ A

(point guard), sflejiciho rozehrawge (shooting guard), vyssiillo (small forward),

e
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na pozici rozehrav@ jsou mozky tymuiidi akce svého tymu, vytiiadobré pozice pro
zakoréeni svym spoluhg@m. Rozehrdvd musi edevSim disponovat vybornym
driblingem, gesnymi nahravkami a velmi dobrouredbou z dalky. Hr& hrajici na
pozici kiidla musi byt velmi dobrymi &tlci z dlouhé vzdalenosti a dokazat zakbn
unik do koSe. Pivoti jsou h¥g kteri operuji v &sné blizkosti koSe, byvaji to ne&fgi a
nejmohutrjsi ¢lenové tymu. Jejich Ukolem je zakmvat z podkoSovych pozic a

ziskavat odrazené ti@ — doskoky.
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2 Zaklady fyziologie basketbalu

Za vSeobechiuznavanou informaci plati, Ze basketbalisté jSowykle vyrazi vysoké
postavy. VySkovy pmeér hr&t v zamdské soutzi NBA se v poslednich letech
pohybuje kolem 200 cm. Basketbal je charakterigtickraznou somatickou a
fyziologickou rozdilnosti mezi hernimi posty, tytozdily jsou nejétsi mezi vSemi
popularnimi sporty. Pivoti (cefif jsou obvykle nejvysSi htas velkym rozgtim pazi,
svych fyzickych vlastnosti vyuzivajtipbranném i Gttném doskakovéani. Jejich vySka
jim vSak dovoluje pouze omezené atletické vykoniidka musi dosahovattimérené
hmotnosti a sily, které vyuZzivajelbem €lesnych kontaki. Jsou na & ale také kladeny
néroky souvisejici s vyraznou rychlosti a vyskokenoto hr&i ptisobici na této pozici
musi byt pohyblivi a spiSe lghvahy. Relative nejmensimi a nejlétimi hr&i jsou
rozehravai. Ke svému spravnému hernimu projevu ipbuji FedevSim hbitost,
rychlost a spravnou kontrolu de&i. Tito hr&i maji obvykle nize polozenézist (kratSi
nohy). Basketbalistky byvajitiplizné o 15 cm mensSi neZz muzi basketbalisté. V tabulce
¢. 1 naleznemeskesné rozriry 50 nejlépe bodujicich hré NBA v sezdg 2002/2003 a
v tabulcec. 2 €lesné rozrary nejlepsiho tymu WNBA 2003 Detroit Shock.

Tabulkac. 1 - Telesné roznary 50 nejlépe bodujicich h¥é& NBA v sezég 2002/2003
(Grasgruber a Cacek, 2008)

G, G-F (27) F, F-G (17) C, F-C (6) Celkem (50)
194,5(183 - 12058 (201 - 214,2 (211 - 221)| 200,7 (183 - 221)

Vyska (cm)

203) 213)
Hmomost (kg) 50748+ 1086975+ 1187045~ a9 (751539
BMI (kg/m?) |[24,19 25,17 25,87 24,58

Tabulka ¢. 2 - Télesné rozmry nejlepSiho tymu WNBA 2003 Detroit Shock
(Grasgruber a Cacek, 2008)

G, G-F (4) F, F-C (6) C (2) Celkem (12)
Viska (cm) | 1/23(170- [1883(178 -

183) 191) 194,5 (193 - 196)| 185 (170 - 196)
Hmotnost (kg) 44 B6:7 - [7955 (64,9 -

72,6) 97,5) 89,6 (88,5 -90,7)| 76,2 (56,7 - 97,5)
BMI (kg/m?) | 20,96 22,42 23,68 22,26

V tabulce¢. 3 jsou zaneseny hodnoty zakladnich somatickycanpett hr&u a hr&ek

basketbalu - porovnani mezi muzi a Zenami.
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Tabulka ¢. 3 - Somatickd charakteristika (upraveno dle Quaser-Cacek 2008,
Tomanek 2004 , Ustav sportovni mediciny 2040 Latin 1994%, Ulbrichova 198(9)

SOMATICKY . .
MUZI ZENY
PARAMETR
Telesnd Wik o] 2007, 208 (OH 20049, 1857, 184 (OH 20047,
clesna vyska cm

W 198% 185%, 182%
Hmotnost [ka] | 79 — 102, 90® 63— 78", 799, 70%
Procento tuku [%] | 9, 12% 15% 15.6Y

2.1 Somatotyp basketbalist

Pokud budemeesit postavy basketbalistile somatotypuiadime hrée zpravidla mezi
ekto-mezomorfy az mezo-ektomorfy (ektomorf — Stittyibeny typ, slab vyvinuté
svalstvo a slaba kostra, n®értukovych bugk, Spat® nabira svalovou hmotu,
piedpoklady pro vytrvalostni sporty, skok vysoky, ketbal; mezomorf — svalnaty typ,
Siroka ramena, Uzké boky, silna kostra, idobabira svalovou hmotuigapoklady pro
kulturistiku, sprinty, gymnastiku). Obeg&psou ale hodnoty dosti nejednotné,azeme
nalézt extrémni iklady v mezomorfii i ektomorfii. Somatotypy pivotobvykle
nalezneme v ektomorfnim p@at somatografu, oproti tomu rozehrévasou castji
mezomorfnimi typy. Basketbalistky jsou obvykle wmaného mezomorfniho
somatotypu, s obdobnym ra#enim jako muzi — rozehravky spiSe mezomorfni,
pivotky vice ektomorfni. Somatograf s vyf@dim basketbaligt a basketbalistek
nalezneme v obr. 3. V poslednich letech je silokigrava nedilnou sa@asti trénink
nejlepSich cell, proto mizeme u hr&i pozorovat zvySenou muskularituni@z je také

kladen na zvySenou flexibilitu, ktera dovoluje vgbe reakce nutné pro hru.
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Obr. 3 — Somatograf basketbalisfmode muzi, cervert Zeny) (Bernacikova,

Kapounkova, Novotny a kol., 2011)

2.2 Fyziologicka charakteristika

Basketbal je typicka kolektivni hra s povahaterpSované aktivityCas straveny na
hiisti je cklen preruSenimi hryi stiidanimi hr&t. V basketbalovém z4pase je intenzita
zatizeni kolisav&Casové Useky s velmi vysokou intenzitou aktivitgh(psprint) trvaji
pouze ®kolik sekund, tedy jsou velmi kratké. Tyto intenziviseky hry zabiraji
priblizn¢ 15 %cistéhocasu hry (Mc Innes a kol. 1995)iBlizné %5 ¢asu zapasu se liia
pohybuji clizi nebo mirnym poklusem. Intenzitdegratujici 81 - 95 % maximalni
srdeni frekvence, tj. fiblizné 80 % VQ max., trva J¢istéhocasu utkani. B preruseni
hry srdéni frekvence neklesa pod 155 @épin. Hodnoty srdéni frekvence muZ a Zen

se prakticky nelisi.
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Ub¢hnuta vzdalenost hkém kEhem utkani se pohybuje mezi 5 a 7 km, vykona 40 — 5
vyskoki. Ke zménam snéru dochazi maximath 640krat a ke zemé rychlosti
maximalreé 440kréat (Dobry a Velensky, 1980).

Z hlediska ukazatele Vmax (hodnot maximalniho vyuziti kysliku) dosahugibik
trénované muzské tymy basketbdigtrimérné 60 ml/kg*min. Tato hodnota je pro
vrcholovy basketbal povazovana za dosfi@i. Hodnoty se vS8ak mohaiasté&ne liSit.

U reprezentaiit Brazilie byl naniien paimér VO, max 63,6 ml/kg*min, hré puasobici
na pozici rozehraw@ dosahovali dokonce hodnot 74,4 ml/kg*min (Soai&86). U
Zen, msobicich na sMové darovni basketbalu, se uvadi hodnota ,Vi@ax 50
ml/kg*min.

Energeticky vydej stanoveny a né@ny Seligerem pro muze vaziciho 70ckgl 64,5
kJ*min™. Zji$teny energeticky vydej byl nej{&i pi driblingu, nizsi pi steelbs, nejnizsi
zjisteny pri ptihravce z mista. # vySe uvedenych podminkdch tedy muzi dosahuji
béhem celého zapasu energetického vydeje dosahujicitiooty 2730 kJ (Hawkova

a kol., 1993). Podle Bernacikove, Kapounkové a Nao®oo (2011) se energeticky
vydej pohybuje mezi hodnotami 3500 — 4200 kJ/zapasmbulcec. 4 je porovnavan

energeticky vydej v jednotlivych sportech a spomtictr hrach.
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Tab.¢. 4 — Piimérny energeticky vydejiznych spotii a sportovnich her (McKeag a
Douglas, 2003)

3E WORK INTENSITIES
ES SUITABLE FOR EXERCISE
1ON

Average Worle Intensity

METs Keal/hr (75 kg)
Walking, 0% grade
2.5 mph 3. 225
3.0 mph B 240
3.5 mph 3 262
4.0 mph 4.6 345
Jogging-running
4.5 mph 5.78 375-490
5.0 mph 8.4 630
6.0 mph 10.0 750
7.0 mph 11.4 855
8.0 mph 12.8 260
Cycling (ergometer)
300 kpmn 37 278
450 kpm 5.0 375
600 kpm 6.0 450
750 kpm 7.0 525
200 kpm 8.5 630
1,050 kpm 10.0 750
1,200 kpm 11.C6 825
1,500 kpm 13.5 1,010
Swimming, crawl®
20 yr/min 6.0 420
30 yr/min 9.0 675
40 yr/min 12.0 300
Games (average intensity)
Basketball 7-15 525-1,125
Volieyball 5-12 375-%00
Soccer 7-15 525-1,125
Handball 8-12 600-900
Tennis 6-10 450-750

2Metabolic cost of jogging at 4 to 5 mph 1s variable ewing to the
transition between fast walk and slow jog.

Phietabolic cost of swimming is highly variable owing to efficiency,
buoyancy, and technique; values may vary by 25%.

Source: From Hanson PG, Giese MD, Corliss RJ. Clinical guidelines
for exercise training. Postgrad Med 1980;67:120, (100).

Rozhodujicim energetickym zdrojem jsou, dle Fox®lahewse, makroergni fosfaty
(85 %), které jsou oxidatien resyntetizovany z lipill a svalového glykogenu.
Bernacikova, Kapounkova a Novotny (2011) uyjagako zdroje energie ATP, CP a
glykogen. Metabolické kryti je zajidvano ATP-CP systémem, anaerobni glykolyzou a
aerobni fosforylaci. Podil aerobniho a anaerobhriith béhem vykonu v basketbalu je
znazorgn na obr. 4.
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- ANAEROBNI

Obr. 4 - Podil aerobniho a anaerobniho krytthdm vykonu (Bernacikova,

Kapounkova, Novotny a kol., 2011)

Srovnani aerobniho a anaerobniho podilu adendesfaiu (ATP) pi vykonu

v riznych sportech GZeme nalézt v obrazku 5.

Aerobic Anaerobic
Weight lifting | 4 100| 100-m dash
Diving Golf and tennis swings
Gymnastics Football
200-m dash +o 5 Basketball
Wrestling Baseball
Ice hockey Volleyball
Fencing Skating (500 m)
100-m swim | 20 80 | 400-m dash
Tennis
Field hockey Lacrosse
30 70 | Soccer
40 60
800-m dash
200-m swim
Boxing | 50 50 Skating (1,500 m)
Rowing (2,000 m | 60 40
1-mi run 1,500-m run
400-m swim
70 30
800-m swim
2-mi run 80 20
3-mi run
Skating (10,000 m) | 90 10 Cross«country running
10,000-m run c try skii
Mt ross-country skiing

100 0 | Jogging

Obr. 5 - Srovnani aerobniho a anaerobniho podima@sintrifosfatu (ATP)  vykonu
v riznych sportech (McKeag a Douglas, 2003)

Ve srovnani s hgd jinych sportovnich her dosahuji basketbalisté okysh hodnot
objemu srdce, kde se u miuvadi pimérna hodnota 1086 ml (13,6 mI*ky u Zen
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770 ml (12,2 mi*kg"). Klidova srdéni frekvence se u h¥& pohybuje v rozmezi
50 - 65 teji za minutu a u hegk jsou to hodnoty 54 - 72 t&ga minutu.

Hodnoty vitalni kapacity plic (VC) jsou u maZpramérne) 6,318 |, u Zen 4,123 |. Tyto
hodnoty jsou 132 resp. 127 % nalezité hodnoty VC.

U hr&ua juniorského ¥ku bylo zji¥ovano ptimérné zastoupeni jednotlivych tip
svalovych vidken u m. vastus lat.émito vysledky: 48,4 % pomalych vlaken, 31,2 %
rychlych oxidativi-glykolytickych vlaken a 20,4 % rychlych glykolykigch viadken.
Hypertrofie Zzadného ze sledovanych ttyplaken u hréi juniorského ¥ku nebyla
prokdzana. Na rozdil od analyzy svalového vzorkspglého ligového hrée, ve kterém
byla zjiS€na vyrazna hypertrofie rychlych glykolytickych vEk (Havitkova a kol.,
1993; Bartinkova a kol., 2013; Hawkova a kol., 1999; Heller a Vatka, 2011).
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3 Charakteristika a specifika juniorského wku

Termin juniorsky ¥k je znamy také jako & dorosteneckyi odborré adolescence.
VSechny tyto pojmy vSak shrnuji obdobi lidské oetogze mezi 15. — 18. rokem Zivota
jedince. \&kova hranice neni pe¥ndana a kazdyloveék muze toto obdobi prozivat
razr¢ dlouho, si#iznym z&atkem, pébéhem i koncem. Adolescencigrichazi étstvi a
nasleduje dosiost, jedna se tedy o jakysiigghodny Usek mezi dma etapami
lidského byti. Toto obdobi je povaZzovana za rizé&okritické. Dochézi k mnoha
zmeénam, jak biologickym (nap dosaZzeni pohlavni dadpsti), tak i psychickym a
socialnim. VSechny tytoipmeny v Zivog jedince mohou ovlivnit trénink, herni vykon i

pristup k tréninku basketbalisty, respektive kaZzdgtartovce.

U divek po patnactém roce Zivota obvykle dochazizpok velmi malym friastkim
vySky. U chlapé jsou obvyklé ¥tSi raini prirastky a prodlouzené obdohistu. Podle
Lince a Havltkové (1989) dochéazi v tomto obdobi k moluminsvalstva. V 15 letech
tvori svaly fetinu hmotnostida, v 17 az 18 letech je to jiz 40 % hmotnosti.ovhto
obdobi jsou vyvinuty vSechny formy mysleni charakteké pro dosglost, @ipojuji se

k nim ziskané zkuSenosti, dovednosti a individugbmdjevy. Pozvolné uklidini
muzeme sledovat v oblasti psychomotorického vyvoj@blasti motoriky také dochazi
k uklidnéni a harmonizaci. ZlepSeni titreme pozorovat v koordinaci, plynulosti a

celkovému jsobeni provedeni pohgb

V adolescenci rizeme sledovat nevyrovnanost citovych 8&tatento jev petrvava
Z obdobi puberty. Dochazidastym znénam nalad a afektivnimu jednaniibeme tedy
mluvit o emocionalni labilt mladistvych. U kazdého jedince je doba trvaniwgéto
nevyrovnanosti trzna, niZze korit s dosaZzenimétesné zralosti nebo az v obdobi
dosglosti. Jednim z néastji feSenych problétn adolescerit je vybér budouciho
povolani. V jejich chovani je zjevna snaha osantoitae, rodie jizZ pro i nemuseji
byt dostaténou autoritou a vzorem. Radivska funkce takigchazi na silné osobnosti,
nag. na spoluhrée, trenéry. VSechny tyto zZmy, fyzické i psychické, mohou ovlivnit

piistup hré&u k tréninkim, zapasdm i celkovému sportu (Machova, 2002).

Obecna pravidla pralesnou vychovu &i a mladeze plati také v juniorském obdobi —
télovychovna nebo sportovni aktivita musi byt fiadna dosazenému vyvoji organismu
a urovni fistu. Organismus, jeho rychlosistu a vyvoj musi byt céenim podporovan,

nikoli naopak. Pro spravny charakter @ni a jeho davkovani musime znat reakci
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jedinail v dané ¥kové kategorii na prov&dou cinnost. Trenér musi ip piipraw
tréninki a cviceni dbat na &k svych s¥ienal a udomovat si i individualni rozdilnosti
mezi stej@ starymi jedinci. | pi stejném ¥ku cvicendi mohou byt jejich dovednosti a

schopnosti velmi rozdilné (Linc a Hatkbva, 1989).
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4 Kondiéni piiprava a jeji slozky

V kazdém sportu, stejnjako v basketbalu, je nutné zvladnout nejen texdténi
provedeni danychiinnosti (technika selby, gihravani, dribling apod.), ale také
zajiseni schopnosti vSechny herni dovednosti realizowatvymezenéntase (doba
trvani utkani, doba trvani tréninkéas na provedeni herniho ukonu) a prostoru (herni
pozice na HSti). Nedostattnd kondéni pfipravenost mze veést k Spatnému
technickému provedeni danych dovednosti a nasledmétivnéni pribéhu a vysledku
utkanici jeho moment. Jako piklad mizeme uvést uggnost stlby, pokud se hta

citi fyzicky v paadku, v pIné sile, je schopen si udrZzetde@mou a osvojenou techniku.
Pokud na sabciti fyzickou Unavu, ovlivni to jeho technikuredby a Uspsnost jeho
pokugi zakorgeni klesne.

Kondi¢ni trénink v fiznych forméach je dnes jiz nedilnou gasti kazdého tréninkového
planu v Giznych sportovnich odtvich. Tento druh fdpravy ma mnohoiznych podob,
proto miZzemetici, Ze jiz od Gtlého é&ského ¥ku prochézeji hréa a hr&ky jakymsi
typem kondéni piipravy.

Kondi¢ni péipravou rozumime slozku tréninku, ktera spolu &mékou, taktickou a
psychologickou fipravou vymezuje a t¥dobsah tréninku. Kondini piiprava se tedy
zangiuje predevSim na ovlivni pohybovych schopnosti sportovce, v naSetpag
basketbalisty. Kazdy sportovni vykon je postaveméalika vyznamnych faktorech,
mezi které zcela neodmyslitélpaii stupé rozvoje pohybovych schopnosti, oviém

praw kondini pripravou.

Kondi¢ni priprava na iznych drovnich a suenou intenzitou zasahujeizné
fyziologické funkce lidskéhoéla (dychaci systém, &hovy systém, nervosvalovy
systém). Dochazi také ke #nmam psychickych procégvile, pozornost, koncentrace).
Schopnosti, které jsou timto typerfigravy stimulovany, &dime na silové, rychlostni a
vytrvalostni. Uvedenéleneni je zaloZené na aktivaci futtkich systém, energetickém
zé&sobeni &izeni pohybu. Pokud sportovec ovladndsv paet pohyli, rozviji tak
kinestezi (vnimani &iti pohybu), plasticitu nervosvalového systémunfovani vzora
dle pohybovéhdesSeni, rychlost provedeni, reaktivni &m a fizpisobovani pohyip
(Dovalil, 2009). V SirSim pojeti do konghi pripravy zdazujeme také koordidai
pohybové schopnosti a pohyblivost.
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Na rozvoj pohybovych schopnosti ve sportu nahlizamelvou hledisek. RozliSujeme
tedy dva zakladni typy kongi pripravy:

a) obecnou (nespecifickou)}- Cilem tohoto typu ifpravy je dosahnout vSestranného
pohybového rozvoje. Pomochiznorodych cuieni pisobi komplexa na vSechny
pohybové schopnosti.iPaz je na ni kladenipdevsim v fipraw a tréninku dti.
Piiklad — rozvoj rychlosti — fgkonani wité vzdalenosti subjektivnmaximalni
rychlosti (Velensky, 1999)

b) specialni (specifickou)— Tato giprava je odvozovana od specifik daného sportu.
Jedna se o snahu uplath pohybovych schopnosti ve sportovnich dovednbstec
Obvykle v sob spojuje technické i kon¢hi hledisko. Pomoci fipravnych a
dophikovych cvieni @iblizeni se sog#nimu provedeni.

Priklad — rozvoj rychlosti (basketbal) — jakou rycstladovede hra vyvinout [i
driblingu, ¢innostech s ntem i bez mie (uvohovani), g plnéni hernich Gkal
v obrar¢ a utoku (Velensky, 1999)

Pokud se na konthi piipravu zandtime z hlediska basketbalu, musime sidomit, Ze
se jedna o vSestrannou sportovni hru, ktera teaigekha své hiéé pozadavky spojené
s rozvojem sily, rychlosti, vytrvalosti, obratnostipohyblivosti. VSechny uvedené
slozky se podileji na vykonech kéaa celého tymu. V juniorskych kategoriich jsou jiz
rozvijeny vSechny slozky konttii pripravy, od kategorie doslych se vSak rize liSit

pongrem zastoupeni jednotlivyatasti (Dovalil a kol., 2009; Pe&ra Dovalil, 2010).

4.1 Siloveé schopnosti a jejich rozvoj

V naprosté ¥tSiné sportovnich disciplin je struktura sportovniho ogl vyrazg
ovlivihovana urovni silovych schopnosti sportibv®okud budeme porovnavat p&m
silovych schopnosti a dalSich slozek ka&ndi piipravy, vysledky budou rozdilné
v zavislosti na charakteru vybrané discipliny. Brgé dilezité si u¢domit, Ze
tréninkové programy pro rozvoj silovych schopnastbasketbalist se budou [iSit

nagiklad od tréninkovych prograiratleti vrhata.

Pert a Dovalil (2010) definovali silové schopnosti jalsechopnost fekonavatc i

udrzovat vijSi odpor svalovou kontrakci, tedy stahem svalu.

Pro ovliviovani silovych schopnosti je nutné vyvolani vysotenze (nagti)

v zatZovaném svalu. K navozeni vysokého svalovéhoéthapyuzivame vajSiho
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odporu lemene, jehotiznou hmotnost, rychlost@mis’ovani a dobu jehotsobeni pi
opakovanych kontrakcich a relaxacich (Dovalil, 200®i volbé a provedeni céeni
rozvoje silovych schopnosti musime&iititkombinaci velikosti a druhu odporu (nap
bifemena, hmotnost vlastnih&a, odpor pruznychiedmnéti, odpor vijSiho prostedi),
rychlosti pohybu a jeho trvani (P&t opakovani). Na pa¥iti musime mit také dobu
odpainku.

Dle Perte a Dovalila (2010) vychazi¢kkni silovych schopnosti z typu svalove
kontrakce. Zakladem pro roddni svalovych kontrakci je zima délky svalu, podle
nagéti svalu mluvime tedy o kontrakci:
a) izometrické, statické — nap se zvySuje, délkaistava nernna
b) izotonické, dynamickée — &éni se délka svalu, nap zastava piblizn¢ stale stejné
Tuto kontrakci nadaledime dle typu pohybu svalu na:
» koncentrickou — sval se zkracuje, dize nemini
» excentrickou, brzdivou — sval se nuégmotahuje, nafii se nemni
Typ svalové kontrakce nam umiae rozalit druhy silovych schopnosti. Zakladem
tohoto rozdleni je vrEjSi projev, typ svalové kontrakce a poZadavek ejazvoje:
a) staticka sila — izometricka kontrakce, neprojevegepohybem, udrZeniidmene,
téla v danych polohach
b) dynamicka sila — izotonicka kontrakce, projevujepsybem hybného systéntu
jeho ¢asti, v zavislosti na velikosti odporu a rychlgebhybu niizeme dynamickou
silu rozdlit na:
* vybusSnou (explozivni) silu — je dana maximalniarychlenim, nizkym
odporem
piiklad: odrazy, hody apod.
* rychlou silu — dana nemaximalnim zrychlenimkpiz odporem
priklad: starty, Bh pies fekazky
» vytrvalostni silu — pracuje s nizkym odporem aingt8lou rychlosti
priklad: silnini cyklistika, veslovani
* maximalni sila — je charakterizovangkonavanim vysokého az hramiho
odporu malou rychlosti, je zakladem pro ostatnhgrsilovych schopnosti

piiklad: zapas, vzpirani

27



Na obrazkw. 6 mizeme vidt druhy svalové sily a principy jejich rozvoje.

explozivni sila
stredn/
vysoka parametry
kratkd/mala tréninkového cviceni
svalova vytrvalost
velikost odporu —»  niZ
--------------------------------- 1] ¥ S_tFednl.’
v chlost pohybu delSi/velka
absolutni sila W ........... p y ....... i
sttedni a7 maximalni v e e PTE .
i ¢ doba trvani/
nizka : i UEe
; i pocet opakovani :
mala > o e e e
staticka sila
stfedni a7 maximaln(
zadna
5-125

Obr.¢. 6 — Zakladni princip rozvoje jednotlivych dfubvalové sily (Psotta, 2006)

Pokud na trénink svalové sily budeme nahlizet dithka sportovnich her jako je
napiklad fotbal, hazena a pro nés nejvice sledovasitdibal, zjistime, jaké druhy sily
je nutné pi téchto sportech primaéntrénovat. V basketbalu je népgi produkce
svalové sily soustdna do vysoce intenzivni¢innosti provadné v kratkych,
opakujicich se intervalech. Tim jsou mySlenyémgnsneru pohybu, vyskoky &hem
atoné i obrann&innosti (doskoky), dribling, zrychleni ve sprintpaal. Pro pedesié
¢innosti je nutné rychlé vyvinuti dostate® arove sily. MuZzeme tedyfici, ze
explozivni sila je dlezitym faktorem ovliviujicim uvedené herriinnosti a je pro nas
vyznammjSi nez sila absolutni. V basketbalu je tedie#itéjSi schopnost, Zjsobilost
svalu vyvinout dostatmou Urové sily v co nejkratSiméase neZz nejvy3Si hodnota
samotné sily maximalni. Velmiutkzitd je také p&e o posturalni svalstvo trupu
vykonavajici statickou (izometrickou) praci. N#ipv tomto druhu svalstva ovitwje

stani, clizi ¢i sedani, ma tedy vyznaniigglevSim zdravotni, preventivni.

Hlavni cile tréninku svalové silydeme shrnout d@thto rekolika bodh:
» ve specifickych basketbalovyctinnostech udrzovat a rozvijet igmbilost

nervosvalového systému, rychle vyvijet svalovou sil
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e udrZzeni zfsobilosti sval ke zpevini kloubnich spojeni sidazem na
ochranu kloubu adglny grenos sil

» zdravotni cil, tedy prevenceéqu zragnimi

e po tréninkovém vypadku dlouhodgbiho charakteru vede ke zlepSeni
zékladnich silovychigdpoklad

e udrZovat svaly, které sefipmo nepodili na vykonu a herni¢imnostech, ale
jsou dilezité pro jejich spravné provedeni

v s

Pro samotny vykon v basketbalovém utkani je tedleitejSi specifickd svalova sila
nez zakladni svalova sila. Z&kladni svalovou silmzumime z&kladni svalové
piedpoklady. Specifickd svalova sila vychazi ze zapojvalstva f uskute&néni
korcetin (v basketbalu najklad rozehrav&) je rychlejsi v rychlosti zen sneéru nez
hr& (v basketbalu ndfklad pivot) s vysSi arovni svalové sily v izologam pohybu,
kterym mize byt zdvih Bemene, odpor nohama v lehu na zadech. Tato sijagu®
hrate basketbalu typicka a je vel@asto vyuzivanaip vytvareni hernich kombinaci,
kde je snaha vytwii takovou situaci, kde je n&prozehrava braren nékterym
z vySSich hr&i soupée. V takovém fipact maze byt vyuzita specificka sila (rychla

zmeéna snéru) k zakoreni.

U tréninku svalové sily je nutné dodrzovat obecngcpy tréninku a dalSich specifik
pro tento druh Pipravy. Zakladni body jsou shrnuty takto:

e priprava organismu — do tétasti pati zalati organismu (5 - 10 min),
nasledované protahovanim a &im&em (5 - 8 min), specifickarfprava pro
trénink svalové sily (8 - 12 min, dynamické protedio, nasleduje cveni
svalovych skupin, které budou posilovany)

» vybér zantfeni tréninku — jaky sval, svalova skupina bud&dposts
posilovana, v jakém c#eni (pohybové strukie) a typu svalové kontrakce,
jakou dynamikou (rychlost provedeni, velikost odpor role principu
specifénosti

* individualizace zatiZzeni — dle osobnich schopnastodasné vykonnosti
kazdého hrée upravujeme velikost odporu a davkovanteui

» dostatény odpa@inek — mezi opakovanymi aiénimi dostatény odpainek
zakzované svaloveé skupiny

» provedeni cvieni s maximalnim usilim
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* uziti protahovacich, uvibvacich a vyrovnavacich &e@ni — v pibéhu a na
konci tréninkové jednotky

» vyskyt bolesti — fi sebemensi bolesti zastavit &mi

U hr&a juniorského ¥ku musime dodrzovat bez jakychkoli vyjimek vSechgto

zdsady. Vtomto &ku se mezi hrf& mohou vyskytovat velice vyznamné fyzické
rozdily, které musime vzdy mit n&eteli. Jsou pro nas tedyildzité gedevsim zasady
individualizace zatiZeni fjprava organismu, dostétey odp@inek, uziti protahovacich,

uvoliovacich a vyrovnavacich @ani.

Pro hr&e basketbalu GZeme trénink svaloveé sily rodd na ti typy — funkeni trénink,
zakladni trénink svalové sily, trénink svalové vgtosti. Kazdy typ tréninku svalové
sily zahrnuje #8kolik metod, zde budou uvéady pouze ty, které jsou nejvice vyuzitelné

v basketbalu a vhodné pro kategorii jufior

1. Funkeni trénink svalové sily

Hlavnim g@inosem tohoto typu tréninku je paghovani svalové sily, ta je spojovana
s realizaci specifickych basketbalovyéimnosti. Jako cil tohoto tréninku je uvaa
stimulace, ovlivéni zpisobilosti hr&t k rychlému a koordinovanému vyvijeni svalove

sily ve specifickychtinnostech, které s sebou basketbi@hdsi. Tento trénink rozviji
specifickou ale i zakladni silu aiire byt provadn tremi hlavnimi metodami:

A. Metoda izolované svalovénnosti

Dochazi k podé&covani svalové sily v odteném pohybu — ve svalové kontrakci
koncentrické nebo excentrické, zabeapiei flexi nebo extenzi v daném kloubnim
spojeni. Zasady, které je nutné dodrzovat, jsool +ypo kazdém provedeni nasleduje
odpaiinek (2 - 5 s), uplatni rychlostr silové metody (odpor 30 — 60 % max. odporu
nebo odpor vlastnihélt, vysoka rychlost provédi pri vyvijeni max. asili, doba trvani
je kratka nebo vyuzivame nizSiho¢po opakovani, max. 10, odfinek mezi sériemi

minimalné 1 minuta).

Tato metoda zahrnuje nasledujicinhetody:
* metoda rozvoje koncentrické sily
- jedna se najklad o skokov&'i odrazova cueni, @i kterych dochazi
k extenzi v kolennim kloubu
- priklady cvieni:
- zdvih €la s oporou jedné nohy o vyvySenou rovinu
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- vyskok a dopad za lasku ze cviku zdvihdla s oporou jedné nohy o
vyvysenou rovinu
- vertikalni vyskoky ze #pu, podepu (odraz z obou nohati jedné
nohy)
* metoda rozvoje excentricke sily

- jsou to cwvkeni obsahujici excentrické kontrakceegni skupiny sval

dolni kortetiny, podilejici se na bridi, ztlumeni dopadu

- jedné se tedy o cé&ni obsahujici samostatné flexe v kolennim kloubu

- priklady cvieni:
- seskoky z vyvySené roviny, nidad lavicky a bedny, jejichz vyska
se pohybuje v rozmezi 30 - 40 cm

* metoda sdruzeného rozvoje koncentrické a excestgil

- zahrnuje cuieni obsahujici izolované extenze a flexe v kolenkisabu

(koncentrické a excentrické kontrakce) prosré&lza sebou

- prabeh cviceni je tedy nasledujici — odrazizduci podiepu vzitiru (sila

koncentrickd), dopad daepuci podrepu (sila excentricka)

- priklady cvieni:
- preskoky nizkych fekazek odrazem z obou nohouegkok, dopad
do podepu, zastaveni, odrazgskok atd.)
- odrazy vped stidaw z jedné nohy na druhou a naopak (odrazdap
Z podepu na pravé — dopad do pepu na levou — zastaveni pohybu)
- vertikalni vyskoky z tepudi podrepu (vyskok — dopad — zastaveni
pohybu)

B. Metoda plyometricka

Hlavnim smyslem adgelem této metody je umo&mi vyvinuti vySSi Grova sily v co
mozna nejkratSim¢ase. Toho je dosazeno usn&udm explozivni koncentrické
kontrakce (odraz ip vyskoku) gedchozim protazenim, excentrickou kontrakci svalu.
Drtiva \tSina cinnosti hré&a basketbalu obsahuje praeyklus protaZzeni — stazeni
a specificky explozivni sily. PovaZuje se za nejvfrogresivni metodu, v praxi je
vyuZivana nejastji. Spravre provadgna plyometricka cwieni jsou vhodna pro juniory,

piestozZze se o vhodnostiiaaeni &chto cviki v této kategorii v minulosti pochybovalo.
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Cvic¢eni tohoto typu obsahuji cyklus temy temi fazemi:
» 1. faze — protazeni svalu (excentricka kontrakeeemtricka faze)
» 2.faze — pechodova faze (amortizai faze)

» 3. faze — zkraceni svalu (koncentricka kontrakoagckntricka faze)

Praw 1. faze protazeni svalu vyivayhodrejsSi podminky pro vyssSi produkci sily v co
nejkratSim ¢ase v nasledujici koncentrické kontrakci. Pokudbigla faze protazeni
svalu vynechana, byla by produkce sily v koncekérikontrakci v kratkéndase nizsi.

Z pohledu mechanického modelu na plyometrickac¢envii se dozvime, Ze diky
rychlému brzdivému pohybu elastickych struktur &val Slach Bhem excentrické
kontrakce dochazi ke zvySeni elastické energie.fipag, Ze ihned néasleduje
koncentrickd kontrakce (zkraceni) svalu, dojde @&lmni elastické energie a tim
celkovému navysSeni produkce sily. Je vSak nutnézéodicité podminky. Prvni z nich
je, Ze koncentricka faze (napodraz vzliru) okamzit navazuje na iedeSlou fazi
excentrickou (naip dopad). Druhou podminkou je kratka doba trvameekické faze,
ta by nela byt gimétend rychla. Nasledujici podminkou je, aby excentridae
nevyZzadovala velky rozsah pohybu figtusnych kloubnich spojenich. Plyometricky
trénink vyuziva zvysené tendence svalu stahovatosgedchozim rychlém protazeni.

Tento proces je ozdavan napinacim reflexem.

Zakladni charakteristika této metody je shrnutasdhto rekolika bodh:
» odporem je hmotnost viastninga
* pohyby, které se pouZzivajifipcviceni, jsou podobné az shodné s pohyby a
¢innostmi vyskytujicich se v zapase

» svalova prace je konana v cyklu protazeni — zkriéseaiu

* rozdlujeme 2 metodyeéchto cvieni:
- metoda odé&lenych cykli protazeni — zkraceni svalu — mezi jednotlivymi
cykly je 2 — 5 s zastaveni
- metoda souvisle napojenych cykprotazeni — zkraceni svalu — cykly

nejsou oddliené zastavenim

U hr&u basketbalu izeme aplikovat tyto zasady plyometrické metody:
» systematickaipprava na plyometricky trénink
e provacni cviceni stiznou velikosti silového odporu, kteryagobi na

pohybovy aparat
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e provadni plyometrického tréninku fpdevSim se zaffenim na dolni
koncetiny

* interval zatizeni 2 - 10 cyk| paet sérii 1 - 5, posr zatiZeni: odp&inek 1:10
a nizsi (nap 1:12), obvykle 2 - 4 min

» dostaténé zotaveni mezi sériemi (2 - 4 min)i®@ddu max. svalového usiliip

plyometrickych cuienich

Existuje velké mnozZstviuenych plyometrickych c¥eni, které jsou s$azeny do
n¢kolika skupin. Je vyuzivano skbk mista, vyskok na mis§, poskoki, zdvihi téla —
vystupy, odskoky. Vyuziva se¢inych ponicek jako jsou niie, kuzely, tge, mety.
Tyto ponicky nam umotuji ovliviiovat pohybovou strukturu, smpohybu, naroky na
svalovy vykon atd.

Nasledr budou uvedenytyti zakladni skupiny plyometrickych aeni:
» plyometricka cuieni se svislym stmem pohybudla

- v basketbalovych utkanich vyuzijemeti pvyskocich, doskakovani,

zakortovani, blokovani sel

- priklady cvieni:
- opakované vyskoky s dosahovanim pazi ve vzpabenivisici
predmét, odrazy ihned po dopadu
- max. vyskok vertikalniho sénu z podepu odrazem z jedné nebo
obou nohou, doprovazeny Svihem pazitrah(moznosti: po dopadu
kratké zastaveni v péepu, odrazy okam#tpo dopadu)
- vertikalni vyskok odrazem z obou nebo jedné nedngkéenim nohy
(pti vyskoku nohyei nohu k hrudniku)
- opakované vyskoky z péepu, jedna noha ved (kolenni a k§elni
kloub piblizn¢ 90°), dopad do vychozi pozice nebo s ¥ou pozic
nohou v pébéhu skoku (didat pravou a levou nohu), s nebo bez
zapojeni pazi
- vyskok po seskoku z bedny (vySka 15-20 cm) seeswipaZzi vziru
- odrazy ze strany na stranu, postaveni bokem kebdaizSi noha
k bedrt je na bed#, odraz do vyskoku, dopad na druhé sirbedny,
odrazy ihned po dopadu
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» plyometricka cuteni s vodorovnym a séasreé svislym sndrem pohybu
- v basketbalu je jednou z nejvyznafjsich pohybovych struktur ¢h,
proto je dilezité rozvijet explozivni sily, které zaji§i horizontalni pohyb
tezise téla
- vznikly rozvoj podporuje schopnost Wt ke znménam snéru a
béZzeckého sprintu
- priklady cvieni:
- preskok pes nizké pekazky (situovany do stejného &m)
Z podepu, po dopadu kratké zastaveni
- preskoky odrazemips dw vySSi gekazky (vySka 50-65 cm) z obou
nohou, odraz pro druhy skok
- skok z mista vi&d odrazem zjedné nebo obou nohou (se
zastavenim po dopadu nebo bez zastaveni), u odrginé nohy
mozné nohy stdat nebo pracovat pouze na jedné
- skoky vzad (odraz jedné nohy vzad s dopadem rfzodju
- béZzecka rychlost (sprinty): starty (Z#zanych poloh, nap sed, leh),
sprinty s brzdnim a naslednym rozhem, kratké sprinty s dalSi
silovou c¢innosti (nap. vyskok), sprinty sfdavnym odporem (do
svahu, za&tZova vesta, padak)
* plyometricka cuteni s bonim a sodgasreé svislym snérem pohybudia
- priklady cvieni:
- opakované skoky v Sikmém 8m odrazem z obou nohouigs
piekazky, stoj bokem kipkazkam, odraz je proveden vzdy ihned po
dopadu
- poskoky ze strany na stranu (vpravo-vievo-vprat)aodrazem
Z jedné nebo obou nohou, nejvyssi mozna rychlastakni
- opakované odrazy vihu a vgged vzdy ze stejné nohy nebéidaw
(zdvih kolene Svihové nohy)
» plyometricka cuteni se sekvencemi pohyktla v niznych snérech
- tento typ cweni obsahuje dva a#itskoky provadné v fiznych
smérech, navazujicich bez zastaveni
- priklady cvieni:
- preskok pes prekazku odrazem @ma nohama a nasledny skok

vpied odrazem afma nohama
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- poskok stranou odrazem z jedné nebo obou nohaé,je@roveden
max. vertikalni vyskok odrazem z obou nohou

- skok vged, odraz obounoz, poté vertikalni vyskok obourss&éni
nohou k hrudniku)

- poskok stranou vpravo, poté nejvysSi mozny vdrik&yskok,
poskok stranou vlevo, poté max. vertikalni vyskege(obounoz)

2. Zakladni trénink svalové sily

Tento druh tréninku ve svych zakladech zahrnujevopzlynamické a statické sily.
Zameieni zakladniho tréninku svalové sily je na udrzdvatipadre rozvoj zékladnich
nervosvalovych a morfologickychigdpoklad pro vykon svalovych skupin, které jsou
nejvice zapojeny dhem herniho vykonu. Svaly jsou pa@gdovany v izolovanych

pohybech danycbasti €la.

V tomto typu cv€eni se vyuzZivaji wjSi odpory, nafiklad rmizné typy Bemen inky),
posilovaci stroje, pruzn&gdmsty (pruziny, expandery)asto je také vyuZivana vlastni
vaha cwvtence. Tato c¥eni jsou meé&d specifickd vzhledem k souvislosti
s basketbalovymicinnostmi v utkanich. Druh tohoto tréninku vedéegevsim ke
zlepSeni zakladni sily. PouzivA se protoiachodném obdobi (zamé snizeni
specifického basketbalového tréninku) pro udrzémngiené Urova sily svah. Je také
pouzivan jako vhodny doptk kondicniho tréninku v fipravném obdobi. Vyuziva se i

pii delSim tréninkovém vypadku hig, v ramci jeho rekondice.

Z&kladni trénink svalové sily je z&ren na trénink koncentrické sily (v nizSich i
vySSich kontraénich rychlostech) a trénink sily statické. Pro mjzgvali dolnich
korcetin, které jsou v basketbalu pouzivany nejvicenagastji pouziva rychlosté
silova metoda, m&npak metoda submaximalniho odporu. Uvedené metadiow
nasledg popsany. Trénink koncentrickeé sily v nizSich rgstéch a trénink sily statické
jsou dilezité pro spravné drZzentla, udrZeni rovnovahy a zpgwani €lesnych
segment. V tomto gipact mluvime o svalech trupuifBni, zadove, prsni).

A. Metody tréninku koncentrické svalové sily
* rychlostrg silova metoda
- metoda podporujici explozivni silu,éa by grevazovat nad metodou

submaximalniho odporu
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- dulezitou roli hraje rychlost pohyib(svalovych kontrakci), ta by neta
klesnout pod 50 % rychlosti, jakou je schopenrjediprovést bez ¥Eiho
odporu

- zakladni charakteristika této metody je uvederabulcec. 4

Tabulka¢. 4 — Charakteristika rychlostrsilové metody (Psotta, 2006)

parametr hodnota

odpor stredni 30-60 % maxima
rychlost provedeni maximalni

doba trvani jedné série 2-15s
intervaly odpdinku mezi opakovanimi 1-3s

intervaly odp@inku mezi sériemi 2 -4 min

pocet sérii 2-4

* metoda submaximalniho odporu
- hlavnim cilem této metody je ovli¥ni absolutni sily
- rychlost provedeni neni vtéto metodulezit4d, vyznam se ijklada
predevsim velikosti svalovych kontrakci
- vyuziva se tzv. pyramidové us@oani (v nasledujici sérii se zvysuje
pocet opakovani, snizuje se velikost odporu, nebc&mg)a

- zakladni charakteristika této metody je uvederabulcec. 5

Tabulka¢. 5 — Charakteristika metody submaximalniho odg@sotta,

2006)
parametr hodnota
odpor stredni 60-80 % maxima
rychlost provedeni nemaximalni
pocet opakovani 5-15
intervaly odp@inku mezi opakovanimi 2-5s
intervaly odpdinku mezi sériemi 2 -4 min
pocet sérii 2-4

36



Pro provadni tohoto druhu tréninku v posilo¥rmazeme vyuzit oblibenou kruhovou
formu tréninku. Sidadme zatiZzeni swval dolnich koretin a hornicésti €la, tak

dosahneme dostéteho odpoinku zatZzovanych svai.

B. Metody tréninku statické sily

Tento trénink vyuZivd navozovani statickych svatwvykontrakci svdl Fri téchto
kontrakcich se bez zmy délky sval zvySuje jejich tonus (svalové n#f). Takovyto
rezim prace se vytva dvéma zmisoby. Prvnim je konani tlaku proti pevné tgo
(stna). Druhou moznosti je udrzeni dané polohy praostipmérnému misobeni sily.
K tomu se vyuZivajkinky, zavazi posilovacich stifgj odpory pruznych fgdméta ¢i
pouhé graviténi sily pisobici na dany segmesta.

Pri vyuziti statické (izometrické) metody je nutnélivgolohy a uhly jednotlivych
segment, které jsou blizk&innostem basketbalistyriphie a rozvijeji statickou silu.
Z&kladni giklady zatiZeni jsou nasledujici — &Atse pohybuje v rozmezi 85 — 100 %
maximalni statické sily, rozsah qio opakovani je 3 — 10krét, interval zatizeni (agjr

je 5 =15 s, interval odpmku se pohybuje mezi 1 a 3 minutamig¢ebseérii 2 — 4, mezi
sériemi je odp&inek minimal 3 min. Pojmem maximalni staticka sila se rozumi
nejvyssi odpor, ktery je cs&ncem mozné udrZet ve vybrané poloze 5 scddeji je
trénink statické sily slozen z 3 — 5 obsaholznych cvteni, kde se kazdé z ¢eni
opakuje 2 — 3krat. Celkova doba tohoto tréninkuskyngla pohybovat v rozmezi
10 — 20 min.

Cviceni na rozvoj statické sily existuje meperné mnoZzstvi. Jedna se o cvikyi, p
kterych je vyuzivano posilovacich stidpag. pro rozvojétyrhlavého svalu stehenniho
na stroji pro pedkopavani) nebo vlastni vahy. Cviky, které vyugiviastni vahy, jsou
nagiklad mizné varianty fitahovani trupu k dolnim ka@etindm openym o lavici
v lehu na zadech, vydrzu@né varianty). DalSimifkladem niiZze byt jeden ze cvikna
posileni zadového svalstva (¥apovata trupu), i tomto cviku cvEenec lezi naifichu
na zemi, ruce ve vzpazeniii gviku dochazi k nadzvednuti trupu nad podlozZlal, |

mozné zvysit obtiznost cviku pomoci unifdtcinek do dlani cvience.

3. Trénink svalové vytrvalosti
Jednd& se o druh tréninku, jehoZ hlavnim smysleovjenit schopnost svél vytvaret
po dobu delSi nez 15 sekund dostatel Urové sily. Trénink svalové vytrvalosti

muzeme rozdlit do dvou zakladnich skupin. Tou prvni je trénidnamické svalové
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vytrvalosti, do kteréhdgadime trénink aerobni svalové vytrvalosti a trénamaerobni
svalové vytrvalosti. Za druhou skupinu je povaZzovémink statické (izometricke)

svalové vytrvalosti.

Pti obvyklych tréninkovych podminkach basketbdliseni nutné zagieni cvieni na
rozvoj aerobni vytrvalosti. Ta je u basketbdlisidrzovana a rozvijena pravidelnym
tréninkem a programem utkéni. Dostatelsu by naopak &h byt vénovan anaerobni
vytrvalosti (kratkodoby, vysoce intenzivni vykorvdjici 15 — 45 s) sval dolnich
korcetin. Tato cuwieni by ogt me¢la byt v pohybovém souladu se specifickymi
basketbalovyméinnostmi. Sodasti tréninku by také &a byt cviceni se zagtenim na

anaerobni a statickou vytrvalost svabrni poloviny ¢la (trupu, pazi).

Priklady cviceni jsou uvedeny védch skupinach:

» cviceni koncentrické svalove vytrvalosti
- leh na WiSe, sodasné zvednuti paze a @pa nohy, sidaw (zadové
svaly)
- leh na zadech, ruce v tyl, opakované zvedani geokich nohou i
souwasném zvednuti trupu k nohanti(pé kisni svaly)

» cviceni statické svaloveé vytrvalosti
- leh na biSe, vydrz zvednutych nohou, bez dotyku stehendsop&ou,
paze zefené 0 zem ve vzpazeni (spodast zadového svalstva)
- leh na WiSe, vzpazit, zvednuti trupu a pazi, pohlectispe do zem
(zddové svaly)

» cvi¢eni koncentrické svalové vytrvalosti dolnich Eetin
- razné varianty odrazovych @&éni, vyskok, preskoki v kombinaci s
kratkymi sprinty a obratnostnimi @&nimi (zné€ny poloh &la)
- behy a hernicinnosti s ¥tSimi silovymi naroky nez v obvyklych
zapasovych situacich - v pisku, &tveé vesty a pasky v rozmezi 3 — 5 %
télesné hmotnosti (Psotta, 2006; Rea Dovalil, 2010; Kolektiv autd
1997)

4.2 Rychlostni schopnosti a jejich rozvoj

Ve velkém potu sporti pati rychlostni schopnosti mezi ty, které vyrazowvliviuji
vykonnost v daném sportovnim advi. Mezi tyto sporty pdt i basketbal, ve kterém je

dostateéna rychlost nutna k samotnéeh Redevsim v poslednich letech je v basketbalu

38



kladen diraz préd¢ na rychlostni schopnosti a to nejen uc¢hirpisobicich na pozicich
kiidel a rozehravd, ale také u pivdt Ovliviovani rychlostnich schopnosti je vSak

fazeno k nejobtizpSim ukolim, které si v tréninku fZeme vytyit.

Pert a Dovalil (2010) definovali rychlostni schopnostko schopnost vyvijetinnost
s maximalnim nasazenim (intenzitou). Jedna se tedschopnostinit pohybovou
¢innost kratkodobého charakteru (do 20 s) bez odpeho pouze s malym odporem

(20 — 25 % maxima). Pro tyto schopnosti je typiz&pojeni ATP-CP zony.

Pro rychlostni trénink jetdezité, aby byl provash v dolg, kdy vykon neni ovlivin a
omezen Unavou. Rychlostni schopnosti jsou ze vpeblgbovych schopnosti nejmen
ovlivnitelné, byl u nich také zji&h nejvyssi stupe dédi¢nosti ze vSech pohybovych

schopnosti. Neznamena to vSak, Ze se tyto schopeoktji rozvijet.

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti je velnileZité, v jakém ¥ku se zaéne s cilenym a
spravie vedenym tréninkem. V obdobi 12. — 13. roku Zivjstau vhodné podminky pro
rozvoj rychlostnich schopnosti, nebadochazi k formovani nervového zakladu
rychlostnich projefr (labilita, pohyblivost, rychlost nervovych proégsNejvhodrjsi
vék pro rozvoj rychlostnich schopnosti vSak je obdbi- 21 let. V navaznosti na tato
obdobi jsou vytveny dlouhodobé tréninkové strategie a plany. Wihidasketbalu
v kategorii juniofi musi byt tedy kladen velkyiidaz na rozvoj rychlostnich schopnosti
spravnymi metodami a postupy. Juniorski ye vhodny pra¥ pro tyto druhy tréninku

a trenéi by méli dlouhodol& planovanowinnosti dbat o rozvoj rychlostnich schopnosti
svych s¥fendi. Pokud by tomu tak nebylo, ithe basketbalistu ip postupu do
dosglych kategorii v jeho vykonnosti omezovat p¥aedostaténa rychlostni fiprava

v juniorském neboiedchazejicim zakovskéntku. V dosglosti se jiz tyto nedostatky

velmi obtizré odstraiuji.

Rychlostni zatiZzeni je vymezen&kolika parametry:
* intenzitou cvéeni
- pro rychlostni zatizeni musi byt ¢eni provadna s maximalni
intenzitou
- pro dosazeni maxima jdéleézita koncentrace a motivace k &mi
» dobou trvani ceni
- urcuje ji doba, po kterou je mozné pozadovanou (mabkimantenzitu

zatizeni udrzet
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- doba cvéeni by nenla prekratovat 10 — 15 s
- energetické zatiZzeni zajife predevSim ATP-CP systém

intervalem odp&inku

- ¢asové podminky dovolujici ¢éfvneé vyvinuti maximalni intenzity

- odpaiinek musi zajistit obnovu pi@bnych energetickych zdfgj musi
vSak také zachovat dostgici aktivaci CNS

- jako interval odpdinku se uvadi 2 — 5 minut (moZnostizpasobeni

individualnim zvlaStnostem)

poétem opakovani

- pokud chceme vyvolat dané adapta zmény, musi byt cueni
n¢kolikanasob opakovano, nesmi vSak bykeracena hranice, ip které
dochazi ke snizZeni intenzity

- doporikuje se 10 — 15 opakovani ve 3 sériich po 4 — Seoith

(ovlivnéni nag. vnejSimi podminkami, trénovanosti, aktualnim stavem)

zpasobem odpénku

- jeho dilezitost je v ovliveni pribéhu zotavnych procés funkéniho a
psychického stavu organismu

- odpaiinek by n#l byt aktivniho charakteru, pohyb s mirnou inteoait
(nag. chize, vyklusavani atd.)

- tyto aktivity kladré ovliviuji rychlost zotavnych procésdochazi také

k udrZeni drazdivosti nervosvalového systému nsatigaé vysoké arovni

Pro trénink rychlosti v rdmci basketbalu je nutméugdomit, jaké druhy rychlosti

v zapase vlastnpotrebujeme. Pro basketbal jsou charakteristické ryzhigny sneru a

rychlosti (brzani, zrychleni). Sprinty a nahlé 2my smeéru se, v basketbalovém utkani,

v naprosté #Sin¢ pohybuji v kratkych vzdalenostech, podle Dobréh¥edenského

(1987) vrozmezi 2 — 8 métrJe tedy dlezité rozvijet startovni rychlost.ébeckou

akceleraci, rychlost reakce a &my sneru. Za vhodné je povaZovanorilgizit

tréninkova cwieni co nejvice zapasovym situacim, tedyindpcvicenim na rozvoj

rychlosti gipojovat dribling apod.. Basketbal je kolektivniahikde jsou hr& nuceni

reagovat na vzniklé podty, vizualnici sluchové, podle nich nasletlhesit konkrétni

situace. Proto musime do tréninku rychlostiadit i mizné varianty podfta a

Mriviw s

psychickou dovednosti Sit rychle a sprawn vzniklou situaci. Proto je nutné
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procviovat i hr&ovu mysl a bystrostCasto je nutna vysoka Uravemotivace (od

trenéra) k provedeni cviku s maximalnim asilim.

Cilem tréninku pohybové rychlosti je zvySovani nehlhmrZzovani schopnosti
nervosvalového systému vyvijet maximalrychlou a koordinovanou praci svuapri

provadni hernichtinnosti, v basketbalu jimi jsowbecké lokomoce a vyskoky.

V nasledujicicasti této prace bude shrnuto obecné &kerd rychlosti a jejich trénink
Podrobrji se budeme &novat €m, které jsou pro basketbal nejvice vyznamné a jsou

aplikovany nejast;ji.

1. Rychlost reakce a jeji trénink

Slovni spojeni ,rychlost reakce” je vy&lovano jako schopnost v co nejkratSéase
reagovat na dity podrét pohybem. Pohyb vznika na zakéadzniku podrtu. Dobou
rychlosti reakce rozumime uplynulyas od vzniku poditu do zahdjeni pohybu
(napiklad doba mezi doskenim mée v obrag a zahajenim sprintu do rychlého
protiutoku). Mizeme rozliSit gkolik druhi podreta: opticky (zrakovy, reakce na pohyb
obrance v basketbalu), akusticky (sluchovy, reakee zaz#ni signalu 24 vtén

v basketbalovém utkani, slovni p@&tnpisknuti, startovni vyistl) a taktilni (dotykovy,
upolové sporty, kontakt s kt@m v basketbalovém utkani, dapii clong). Zangieni
tréninku reakce je tedyr@devSim na zkvalitmi prosté a vykrové reakce naiené
podrety (Casto zrakové). Podty a situace pouzivané v tréninku bylynbyt podobné

¢i shodné s podity a situacemi vyskytujicimi se v zapase.

Pokud chceme docilit zlepSeni pohybové reakce wlitrgninku, musime vytvét tzv.
program reakce. Timto pojmem rozumime vzorec vnim#racovavani informaci a
pohybové odpaddi vztahujici se k wité skupirg podrétovych, v naSem fijpack
hernich, situaci. Je pravdou, Ze dravysSi Urovni hernich zkuSenosti a praxi jsou

schopni vyvinout ¥tSi reaktivni rychlost a naopak.

Model zatiZeni v tréninku rychlosti reakce je nds|ei. Interval zatiZeni se pohybuje
vrozmezi 1 — 2 s, vSe se provadi s maximalni mitem, interval odp&inku je stanoven
na 30 s, péet sérii 2 — 4, peet opakovani 8 — 10, mezi jednotlivymi sériemirserival

odpaiinku pohybuje mezi 4 — 6 minutami. Uplajeme opakovaci metodu.
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V tomto typu tréninku rizeme rozlisit jeho dva druhy:

A. Trénink rychlosti prosté (jednoduché) reakce

Pfi téchto cvienich je pouzivan pouze jeden pétima ktery naslednreagujeme
jednou pedem dohodnutou pohybovou odpdiv NejrychlejSi jedinci dosahuji hodnot
reakci nizSich nez 0,1 s. Podiegpoklad Ize tréninkem rychlosti prosté (jednoduché)
reakce dosahnout zlepSeni o 10 — 15 %. V naslédtgiti jsou uvedeny ifklady
cviceni, které jsou jiz za#heny na basketbal. U kategorie juriomiZzeme vesSkeré
¢innosti provadt nagiklad s driblingem.V tomto &ku by jiz hr&i méli mi¢ ovladat i

v maximalnich rychlostech. U nizZSicktkovych kategoriitadime nejprve jednodussi
cviceni (bez mie), po zvladnuti riveme pidat m. Charakter cwieni by vSak ré
zustat v rozvoji rychlosti prosté reakce, ne v naaviikych ¢innosti (nap. driblingu).
Priklady cviceni (u cv€eni je uveden dribling pravou rukou, v praxi safegmé ruce
pravidelré stidame):

e hr& dribluje pravou rukou na mistpii optickém podstu (nag. zvednuti
ruky trenéra) sprintuje s driblingem vygnou vzdalenost (3 — 5 m), moznost
provedeni bez driblingti zmény podrétu (nag. akusticky, hvizd pigalky)

e hr& se pohybuje v obranném pohybu mezémda kuzely (jejich vzdalenost
nag. 3 —5 m) piblizné na arovni vrcholuribodovécary celem ke koSi, trenér
stoji pod koSem s ie@m, trenér hodi mido prostoru pod koSem, jakmile dni
opusti ruce trenéra, hirayrazi, ziskava kontrolu e a nasledhzakortuje

» stejné zakladni postaveni beai trenéra jako uipdchoziho cwieni, hr& je
vSak zady ke kosi, provadi obranny pohyb, trenédimt do prostoru pod
koSem a piskne na paiku, tim da hr& sluchovy podat, aby se otéil, co
nejrychleji se zorientoval, ziskal kontrolu nadtem a zakodil

» starty hr&a z riznych poloh (sed, leh n&i®e) na opticky, taktilnéi akusticky
podret

B. Trénink rychlosti vykroveé (slozit€) reakce

Tento typ tréninku obsahuje ¢eni, kde je pouzito &kolika podrétd a k nim jsou

piitazeny fizné odpowdi. Snahou je tedy docilit co mozna nejrychlejskme na

aktualni podit urcenou pohybovou odpédi praw pro aktualni podtt. Dochazi

k podrécovani ventralniho nervového systému, dochazi kajox oblasti rychlého a
spravného rozhodovani o pohybovych odftieh. Oproti pedchozimu druhu tréninku
je u €chto cviteni reakni doba delSi, pohybuje se v rozmezi 0,3 — 0,4yshRRst

42



vybérové (slozité) reakce je mozné dle studii zvySit5o— 30 %. Plati zde obdobné

pravidla jako u fedchozi skupiny c¥eni, v juniorské kategorii izeme do ¥tSiny

cviceni @ipojit dribling nebo jiné specifické basketbaloti@nosti. Riklady cviceni (u

cviceni je uveden dribling pravou rukou, v praxi saiegre ruce pravidel& stidame):

hr& dribluje pravou rukou na misttrenér ma dvauzné¢ barevné (nap)
klobowky — zeleny aerveny, pokud trenér ukadgerveny, hré zistava stat
na mis¢, pokra&uje v driblingu, pokud trenér ukaze zeleny, ¢hebprintuje

s driblingem vytg¢enou vzdalenost (3 — 5 m), moZnost provedeni bez
driblingu

viz. predchozi cuieni, ¥ rizné barevné klobotky, cerveny = #astat ve
vychozi pozici, zeleny = sprint po vyigné vzdalenosti, modry = leh na
bricho, z@t do vychozi pozice, moznost provedeni bez drikling

hr& je uprosted kruhu tvéeného #iznobarevnymi klobatky o polongru

4 — 6 m, trenér ukazuje klob&ek s danou barvou nebo danou bafika a
hr& bezi ke klobodku dané barvy, vychozi pozice mohou b§tmé — stoj

v obranném postoji, stoj s rychlyntgdlapavanim z jedné nohy na druhou
(stepovani), pohyb ke klob&kiim mize byt sprintem (nd&p pogedu tam,
zpét pozadu), obrannym pohybem apod.

hr& ma na levé a pravé stegrpred sebou a za sebou vyzeaé mety ve
vzdalenosti 4 — 6 m odisdu, hré je ve stedu tohoto Utvarwielem ke kosi,
nachazime sefplizné na vrcholu tibodovécary, vychozi pozice hi@ je stoj

s rychlym geSlapavanim z jedné nohy na druhou (stepovanij,reeguje na
slovni podwty trenéra pohybem k dané réet leva, prava (pohyb obrannym
pohybem), pedni (sprint pofedu), zadni (sprint dozadu)jed (nap. vyskok,
klik apod.), pokud trenér vhodi tnémérem ke koSi, hr&dvybiha, zpracovava
jej a zakokuje, podrty mohou byt i optické — ukazani strany pazi, jeji

vzpazenti piipazeni

Cviceni tohoto typu existuje velky pet. Kazdé se da jistprizpusobit aktualnim

podminkdm a danym hrém. MuZzeme nafiklad vyuZivat driblingu obou rukou

zarover apod. Mezi tato c¢eni pati také tzv. zrcadlova céeni, kdy nap jeden hré

predvadic¢innost, druhy ji pesr® opakuje (vybihani, zémy sneru, brzdni, dribling

apod.).Casto jsou také vyuzivanyzné ponicky jako reakni miky ¢i pasy.
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Psychické procesy jako pozornost, zrakové nebohsele vyhledavani a rozeznani
podretu, zpracovani a anticipace, jsou faktory, kte#hoaluji o rychlosti reakce. Smysi
tréninku a nasledné zdokonaleni pohybové reakcévggen vytvdenim program
reakce, tedy vzofc obsahujicich vnimani, zpracovavani informaci aypofych

odpowdi na danourfdu podrtovych (v naSemijpads hernich) situaci.

2. Rychlost acyklicka a jeji trénink

Rychlosti acyklickou rozumime maximalni rychlosoyedeni jednotlivého pohybu.
V praxi miznych spori tedy mluvime naifklad o €chto projevech této rychlosti — uder
v karate, nadhoz v baseballu, e volejbalu, odraz ip pieskoku v gymnastice.
V basketbalu je projevem tohoto druhu rychlostiifldad vyskok hrée (@i strelbg, pri
doskoku apod.). MZeme pozorovat podobnost explozivni sily a tohotohd

rychlostnich schopnosti.

Z&kladem stimulace acyklické rychlosti jsoudni charakteru rychlostrsilového. Na
pameéti nam musi #stat velikost odporu, kterd jefiptéchto cvienich vzdy nizka

Z divodu nutnosti dosazeni maximalni rychlosti proveédiméeho pohybu.

Pro kazdy druh sportoviinnosti je nutné rozvijet rychlost vSe&asti €la (ruce, nohy,
trup). Acyklicka rychlost je vSak také vyrazapecifickd, proto do tréninku izzujeme
piedevsim specificka cé&ni, ktera vychazeji z pohillaného sportu, pro nase ifwity

basketbalu. Rozvoj zbylychcasti tla mizeme z#azovat z dvodu obecného

sportovniho rozvoje, zdravotniho hlediska nebomai&ompenzace.

Tréninkovych prosedki rozvoje rychlosti jednotlivého pohybu je¢kolik. Nyni
uvedeme zakladni rozkdni, diraz bude kladen na ty, které vyuzijeme v basketbalu
e cviceni s méi
- jedné se vyhazovani tii (rizné vahy) do dalky, do vysky, ve dvoijicich,
chytani méa
- hody mohou byt provaay zcelniho, béniho postavenii zady ke
smeru hodu
- Vv basketbalu vyuzivame pro rozvoj rychlostitagmosti phravek
e cvi¢eni ve dvojicich (reakce na pohyb)
- moznost vyuZziti realnich pag
- nacvik spravného basketbaloveho obranného pohybhlast nohou

e zmeny poloh €Ela
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» skokova cuteni a jejich formy
- vyskoky na vyvysené plochy (Svédska bedna, schody)
- skoky gees fekazky (laveky, kuzely apod.)
- skoky v podob vybranych tvai (trojuhelnik, kiz)
- vicenasobné skoky (trojskokygtiskoky)
- skokova cwieni vyuZzivajici schad(vyskoky a seskoky)
- skoky ve ztizenych podminkéach dkka opora, nilka voda)
- vSechny formy d&chto cvieni jsou v basketbalu obvykle velmasto
vyuzivany, v iznych formach je riveme zpozorovat jiz vétském ku,
basketbalovi junit tato cvieni provadi bez jakychkoli omezeni
(samozejme v ramci individualnich moznosti)
- dbédme na technickou spravnost prairgeth skok, rovnongrné
zatzujeme levou, pravou nohu i ®hohy sodasre
- skoky provadime v pohybu ¥gd, vzad, stranou, na mist
- dodrzujeme bezgaost, povrch musi sipbvat veSkeré bezprostni
pozadavky (tvrdost/gkkost, vihkost, nerovnosti apod.)
- dwé varianty skokovych céeni
- skoky se zapojenimi@devSim svalstva kotnik— pi dopadech a
odrazech min. pokeni kolen (vyuziti Sgiek chodidel)
- skoky se zapojenim svakolen i kotniki — odraz a dopad provéd
z diepuci podiepu
e cvi¢eni se Svihadly a jehaizné formy (v depu, ve stoji, dvojSvihy, pohyb
vpied, vzad, do stran, jednonoz apod.)
- Svihadla se v basketbalové praxi vyuzivaji pom casto, u mladsich
kategorii se jedn& i o zlepSeni koordimizh schopnosti, v tréninku junior
ma [irozere své misto
e drobné hry (hry s miem, hontky)
» velka lana (dvojice drzi lano a krouZzi s nim)
- podbihani, peskakovani

I s

- obtizrgjSi moznost - d¥ lana t@ena sovasreé

Do basketbalového tréninku junioby meéla byt cviceni pro rozvoj acyklické rychlosti
fazena pravidel) neba v basketbalovém utkani se rychlostni schopnostistadr
podili na struktte vykonu. Je moZné @&eni provadt s pidavnym odporem, ndp
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zagzové pasy na nohy nebo ruceail€¥ité je vSak zachovat vysokou intenzitu pohybu a

spravnou techniku provedeni.

3. Rychlost cyklicka a jeji trénink

Charakteristikou této rychlosti je snaha o co rajhgjSi gekonani dané vzdalenosti
nebo snaha o co nejrychlejStemistni se v prostoru. Mluvime tedy o celkovém
pohybovém projevu. S touto rychlostni schopnostispojovan nazev komplexni
pohybovy projev¢i rychlost lokomoce. Tuto schopnostibeme rozdlit do dalSich
celka, jako napiklad schopnost akcelerace, schopnost maximalkvdrece pohyb a

schopnost rychlé zény sneru apod.

ZatiZzeni pi rozvoji rychlostnich schopnosti vychézi ze stiave ATP-CP z6ny. Doba
trvani zétze se tedy pohybuje vrozmezi 5 — 15 s (nejdéls)2intenzita zatizeni je
maximalni. V jedné sérii by se do vyskytovat 4 — 6 opakovani, v celé tréninkové
jednotce by se thy vyskytovat 2 — 3 série. Délka odfioku v sérii je stanovena na
2 — 4 minuty (zatizeni:odpmek = 1:10), mezi jednotlivymi sériemi byshodpaiinek
trvat 3 — 10 minut. Odpinek by n&l byt aktivniho charakteru (jednoduchéa protahovaci

cviceni, vyklusani).

Prostedek, ktery se nejvice vyuziva v praxi (i v bask&tppro rozvoj rychlosti je dh
se svymi tiznymi formami, jako jsou starty a akcelerace, Imédch, nelinearni éh
(zmény smeru), kombinace &hu a skok (vertikalnich a horizontalnich). Zakladnimi
prostedky pro rozvoj cyklické rychlosti tedy jsou:

e stumované rovinky

o kréatké sprinty

* razné formy BZeckych cuteni (nap. atletickd abeceda)

» starty z fiznych poloh (ze sedu, lehu na zadech neétde lapod.)

» zrcadlova cuieni ve dvojicich

» Stafetové zavody

* rychlostni hry (ha babu apod.)

* sportovni hry

» obratnostni drahy (slalomy, 2Zmy sneru, preskait ¢i podlézt gekazku atd.)

Velmi dilezitou specifickou formou rychlosti lokomoce je/tagilita, tedy v pekladu
Zivost, hbitost. Agilita je tviena cvéenimi s vysokou frekvenci pohybu, nahlym

zpomalenim a zrychlenim, obsahuje a&jSi obraty, zminy sneru apod. B nacviku
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této formy rychlosti lokomoce je vyuzivandznych ponicek pro vytvéeni drahy
(kuzely, provazové Zeétky, prekdzky atd.) Tyto cviky jsou jiz nedilnou s@sti
basketbalovych trénirik je jich vyuzivano od nejmladSich kategorii. Vasiu i
v kategorii dosplych se s aplikaciéthto cvieni pokrguje. Mazeme mluvit o simulaci
zapasovych podminek, kde je basketbalista takénnogehle zmgnit smer, zabrzdit,
vyskatit, vybéhnout dopedu atd.

V basketbalovém tréninku se tak@zeme setkat s typem ¢&eni, které vyuziva tzv.
principu kontrastu. Jedna se o @i, kde jsou Zazovana leti a €zSi provedeni
rychlostnich cuieni. Jsou to n&fklad tato tréninkova cueni:

* beéh do kopce, po rovihnebo z mirného kopce

e brzdni partnerem a uvoémi

» vyuziti specialnich brzdnych #iaeni (padaky, pneumatiky apod.)

V basketbalu hraje vyznamnou roli startovni rychl®¥ jejim tréninku se kladetdaz
na rozvojc¢i udrZeni zfisobilosti nervosvalového systému uskaie vykon v prvnich
metrech sprintu (fiblizné 1 sekunda). Céeni jsou tedy za#tena na vyvijeni svalové
sily v prvnich tech az pti krocich. Interval zatizeni je 1 — 2 s, interedpaiinku 30 —
50 s, cvkeni opakujeme 8 — 10krat v 2 — 4 sériich, atpek mezi sériemi je 4 — 6
minut. Riklady cvieni:
* béZecké starty ze stoje zadiglem, bokem ke sénu sprintu (vzdalenost do
5m)
* béZeckeé starty, které navazuji naeg@chozicinnost (Bh pozadu, ze sedu,
z lehu)

» béZecky start zakafeny vyskokem, selbou (vzdalenost do 5 m)

Do basketbalové ifpravy mizeme z#adit i cviceni rozvijejici BZeckou akceleraci
(zrychleni). Akceleraci rozumime schopnost ¢caradosahovat vysokych fipastki
rychlosti v #Zeckém sprintu. &ecka akcelerace je dana optimalnim pa@m
frekvence a délky kroku. \&thto cvitenich se zastujeme pedevSim na osvojovani
pohybové struktury akcelerovanéhghh. Vyuziva se intervalu zatizeni 2 — 7 s, interval
odpcinku je 1 — 3 minut, p&et opakovani je 5 — 7, sérii provadime 1 — 2, médemi

se odpoinek pohybuje mezi 4 — 6 minutamiiady cviceni:

e sprint se zrdnami snéru z letmého startu
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e sprint po nefimé draze spojeny s hertinnosti (sprint rovd, za kuzelem
vpravo k dalSimu kuzelu,tipeti a vraceni phravky, sprint ke kosi, ifjeti
piihry, zakoreni)

» sprint ke kuzelu, fijeti a vraceni phravky, sprint zpt

Muzeme se také setkat s metodami rozvijejicimi malima&Zzeckou rychlost. Jedna
Z &chto metod vyuziva dofikovy odpor. Pro tentodél je vyuzZivano nagklad kehu do
svahu, v pisku, se zd@bvou vestouci pasky, proti ¥tru, taZzeni Bemen, Bhu
s padakem apod. DalSi metoda se nazyva metoda néséadtimulace maximalni
béZecké rychlosti. Vyuziva serigavnych sil, které usnadji dosazeni maximalni
rychlosti. Pro tento ¢el se vyuziva sprintu z mirného svahu, gy, startu s vyuzitim

pruzného lana.

V basketbalovych trénincich se setkavame i stompexnim tréninkem rychlosti
herni @Zecké lokomoce. Tento typ tréninku zahrnuje a podje velké mnoZstvi
dovednosti, jako jsou rychlost reakce, startovrhigst, akcelerace spolu s dalSimi
zvlastnimi zpisoby kEhu, jako jsou brzghi, bih stranou, zrmy sneru, bh vzad.
Formy tohoto tréninku jsou nasleduijici:
* neherni formy
- bézecké a dalSi lokongai cviceni, kEhy spojené s vyskoky, pady, obraty
apod.
- priklady cvieni:
- sprinty z Gznych poloh
- sprinty po vyskoku
* herni formy s pedem uéenymi podminkami
- jedna se oretézce RZeckych ¢innosti a hernich¢innosti s miem
obsazenych v fipravnych a hernich otnich, dochazi tak k spojeni
béZzeckych a hernich dovednosti
- priklady cvieni:
- fetézec pihravek, sprintu mezi kuzely, zak#sni stelbou nebo
dvojtaktem
- stoj vrohu Hhist¢, piihravka protihrdi na vrcholu tibodového
Uzemi, sprint ksoupe a snaha zamezit obrannou zadem

dvojtaktem
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* herni formy s nahodnpromenlivymi podminkami

- jedna se o mpravné hry, fi kterych se realizuji sprintovéshy a dalSi

pohyby v ptibéhu pirozeného hernihogke

- priklady cvieni:
- vurceném uzemi jsou h¥g kazdy ma mi, jsou uteni dva hréi
chytai, kteri se snazi dotknout dalSich &ia pokud se tak stane,
chyceny hr& odbiha mimo Uzemi hry (npke koSi) a vraci se &p
do hry, hréi se pohybuji pomoci driblingu
- hr&i dribluji ve vymezeném uUzemi, snazi se nhavzajem Si
vypichnout mié, pokud rkdo ztrati kontrolu nad driblingem, ziska
zpet kontrolu mée, sprintuje mimo hraci Uzemi (rfaje kosi), vraci
se zgt do hry (Dovalil a kol., 2009; Psotta, 2006; Britham, 1996;
Dobry a Velensky, 1987)

4.3 Vytrvalostni schopnosti a jejich rozvoj

Vytrvalostni schopnosti jsou obacohapany jako jistd schopnost odolavat @énawto
schopnosti jsou zavislé na stupni rozvoje fyziotggch funkci, tedy rozvoji athow-
dychaciho systému, transportnich a okyslacich proces ve svalech (tzv. dychaci
schopnost sva). | procesy psychické, ipdevSim moraktvolni, mohou ovlivnit
vytrvalostni schopnosti. Vytrvalostni schopnostbusjakymsi kondinim zakladem
vykonu, proto jsou dlezité ve ¥tSine sportovnich disciplin, ovSem v kazdé ma
vytrvalost a jeji tréninktzné zastoupeni v tréninkovém procesu. Rozvinutavalist

je taktéz dlezita diky své zotavovaci schopnosti, ta sgemprojevit v piibéhu zavodu,
utkanici sledu utkani v &kolika dnech po sab

Vytrvalosti vSeobeah rozumime pohybovou schopnog&ibvéka k €lesné ¢innosti
dlouhotrvajiciho charakteru. Jedna se tedy o jakgsibor pedpoklad k provaeni
cviceni s ukitou nizSi nez maximalni intenzitou co nejdéle, mglo danou péebnou
dobu s co nejvy$Si moznou intenzitou. Takto defatiovytrvalost Peki a Dovalil
(2010).

Vytrvalostnich schopnosti iieme rozliSit porérné velké mnozstvi. Zakladnieteni,
dle Perée a Dovalila (2010), je podleédhto hledisek (uvedeno i nasledrigedhi):
» podle délky trvani (zakladni hlediskeleni)

- dlouhodob& — trva 8 — 10 min a vice, energetickiétzai ze zony @
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- stredrédoba — trva 3 — 8 min, energetické z&jistze zony LA-Q
- kratkodobé& — trva 2 — 3 min, energetické z&jgize zony LA
- rychlostni — trva do 20 sekund, energetické zagjiste zony ATP-CP
» podle zfgisobu podilu uvoléné energie
- aerobni
- anaerobni
* podle &asti svalovych skupin
- celkova — na pohybu se podili vic&r2/3 svalstva (plavanigh)
- lokalni — na pohybu se podili memeéz 1/3 svalstva (&lba z mista
v basketbalu)
* podle typu svalové kontrakce
- statickad — bez pohybu (drzeni dané pozita) t
- dynamicka — v pohybu & na lyzich)

Vytrvalostni schopnosti v basketbalu majfegeevsim funkci zakladny pro rozvoj
rychlostreé silovych schopnosti a pro zdokonalovani techniekdaktickych stranek
vykonu. RozliSujeme&kolik metod stimulace vytrvalosti, zde jsou uvedeggchny:
* metody neperuSované (kontinualni)
- metoda souvisla (celostni)
- metoda gidava (fartlek)
* metody intervalové
- klasicka forma
- metoda extenzivni (Svédska forma)
- metoda intenzivni (velmi kratké intervaly)
* metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti

* metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti

V basketbalové ifipraw a trénincich vSak vyuzijeme pouzekteré druhy vytrvalosti,
které se vyskytuji i v zapasovych vykonech. Z uvedé druli vytrvalosti tedy

v basketbalu vyuzivame fgrevSim vytrvalost rychlostni, pidpact kratkodobou.
Neznamena to, Ze by ostatidisti vytrvalosti nerdly pro basketbal vyznam, ale nejsou
piimo rozvijeny v basketbalovém tréninku a jejickinps radime spiSe do oblasti
obecné kondice.
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V rozvoji rychlostni vytrvalosti mizeme rozpoznat obdobné znaky jako u zatiZeni,
kterych je vyuzivanoiprozvoji rychlostnich schopnosti. Rozdilnost tréai rychlostni
vytrvalosti a rychlosti je vintervalu odpoku a p&tu opakovani. ¥ rozvijeni
rychlostni vytrvalosti se doba &@ni pohybuje vrozmezi 5 — 20 8 pnaximalni
intenzi& cviceni, s intervalem odgmku 1:4 (5). Charakter odpmku je aktivni, poet
opakovani 15 — 20 v sériich po 5 — 10.

Kratkodoba vytrvalost ii¥e byt vyuzita v basketbalov&ipraw. Jedna se o velmi
narany typ tréninku, kde jsouipkonavany velmi négemné pocity. Organismus se
uci pracovat v situacich, kdy ma vysokou hladinudaktv krvi. Pro tento typ tréninku
je nutné volni asili sportovce a jeho motivaceiZeime si tedy ostit fyzické i
psychické schopnosti svych &enai. Doba trvani cveni rozvijejicich kratkodobou
vytrvalost je 20 s — 2 min s relat&maximalni intenzitou c¥eni, interval odp&nku

je 1:3 (mozné vyuzit postupného zkracovani 6 —24min). Odpginek je lehce aktivni
a paet opakovani se odviji od zvolené dobyewii, tedy 10 — 20krat. Obsah @i by
mel byt blizky basketbalovyniinnostem.

s

U rozvoje vytrvalosti neni nejdezitéjSi struktura pohybu, alei@devSim zvolena
intenzita, doba trvani apod. Rozumime tim, Z€eam, kterd rozviji danou vytrvalost,
jsou pouzitelna ndp ve fotbalu, basketbalu ah, existuje totiz dobraipnosnost
vytrvalostnich schopnosti. Pro pelby basketbalu jsou pro tyto peby vyuzZivany
piekazkové drahy,dh, kruhové tréninky, néasgji vSak davkovana fpravna a herni
cviceni.
V basketbalovéifpraw Ize uplatnit tzv. interminentni vysoce intenzitrénink. V jeho
pribéhu dochazi k pravidelnému i nepravidelnémuidani kratkych interval
maximalni intenzity a dalSich intervalkde je intenzita nemaximalnéetn télesného
Klidu. Tento trénink mizeme uplatnit v samostatném kofwdm tréninku, ale takeé
v tréninku hernim (herni, fipravna cvieni, papravna hra). Jedné se o zatiZeni trvajici
3 — 10 s maximalni intenzitou wiecké lokomoce - 3 — 30 s, s vysokou az maximalni
intenzitou u hernickinnosti. Intervaly odp@inku jsou voleny dle typwinnosti a
intervalu zatizeni. fkladem cvéeni mize byt:

* souboj jeden na jednoho o vhozeny ma stedovécare, kdo ho ziska, je

atoenik, hra do uteného koSe trenérem
» prechod HiSt¢ kombinacemi zaloZzenymi naripravkach, zako¥eni koSem,

moznost pidat obrance
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Basketbalové ifjprava niize byt dopiovana zakladnim rychlostrvytrvalostnim typem
tréninku, ktery se za#iluje na rozvoj anaerobni kapacity. Jeho hlavninnijeitozvijet
schopnost sval pracovat s vysokou intenzitou po dobu 20 — 90a&lppit zlepSeni
kapacity pro gidavy kratkodoby vykon. U tohoto druhu tréninkuli®azjeme dva typy
— intenzivni (stedréedobé anaerobni intervaly, relatévrdelSi intervaly odp&inku),

extenzivni (delSi intervaly zatizeni 30 — 90 satieh¢ kratSi intervaly odp#inku).

Jedna se o c¥&ni neherni (hy primé, se zrdnami snéru) a herni, pipravna cuieni

(Pert a Dovalil, 2010; Psotta, 2006).

4.4 Koordinaéni schopnosti a jejich rozvoj

Tyto schopnosti se nachazi ve skupimohybovych schopnosti na zvlastni pozici.
Koordinani, casto také obratnostni, schopnosti se projevizinarod. Negastji vSak
vidime koordinani schopnosti jako ditou spojnici vSech ostatnich pohybovych
schopnosti, nelidkoordinace je dlezita pro silu, rychlost i vytrvalost.

Definice €chto schopnosti neni jednotna, alézeme ve shrnutfici, Ze se jedna o
schopnost nahléhdeleni novému pohybu a rychléhdigpisobeni se pohybovym
pozadavkm menici se situace. kkeme také rozlisit dva pojmy, a to koordinaci a
obratnost, kde koordinaci rozumime ¥mit fizeni pohybu (souhru CNS a

nervosvalového aparatu), jehoZj@im projevem je obratnost.

V kazdém sportu, basketbal nevyjimaje, se koordinamjevuje veitch zakladnich
oblastech:

» vSestranny pohybovy rozvoj (Siroka zasobarna pohybii zaklad pro rozvoj
budouci specialni koordinace)

« zaklady pro techniku vybrané sportovni disciplingroai vSeobecné
koordinace souvisi a pozitignovliviiuje weni se novym sportovnim
dovednostem)

* lepSi zvladani nekanych situaci (v tréninku i seudfch, rmize dojit

k ovlivnéni vysledku, nebezgézrareni)

Koordinani schopnosti jsou rozvijeny velkéadou prosedki a forem, k jejich rozvoji
dochazi vlasthibchem kazdého pohybu zaci§ch podminek. Ne&gsgjSimi cvicenimi,

kterd se pouZzivaji k rozvojethto schopnosti, jsou &éni na néadi (hrazda, kruhy),
s n&inim (ty¢e, Svihadla), fekdZzkové drahy, rovnovézné a bdlaincviky, zrcadlova

cviceni, cviky s vyuzitim ndie (ovladani, manipulace), ¢eni ve dvojicich, trojicich,
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rytmické cviteni apod. Do tréninku basketbalistychom ngli tato cviceni z&azovat jiz
od cttského ¥ku. | v tréninkovém procesu junibmaji tyto cviky svoje nezastupitelné
misto. Jak jiz bylo zmimo, v této kategorii mohou byt mezi brayrazné dovednostni
rozdily, na tento faktor nesmime zapomir@asto gedevdim vy33i héa juniorské
kategorie je&t neovladaji svasta dokonale a tak jsou pr@ mato cvieni velmi vhodna
(Pert a Dovalil, 2010).
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5 Planovani kondini piripravy

Pro spravny trénink vSectasti kondini pripravy je nutna znalost, v jakém obdobi
bychom se rdi které ¢innosti wnovat. Nevhod&é zaazenymi kondinimi cvicenimi

muzeme velmi vyrazéhizhorsit vykonnost hed@ v nadchazejicich utkanich.

5.1 Planovani silovétasti kondiéni pripravy

Planovani tréninku svalové sily ouviivje velké mnoZstvi faktér Mezi ty hlavni vSak
muzeme z#adit casové usp@dani pipravného, hlavniho ai@chodného obdobi.
Dulezité jsou také individualni piby jednotlivych hr&i. Obecna dopotieni pro
vyskyt tréninki se zansfenim na svalovou silu vybragasti €la (trup, dolni nebo horni
korcetiny) jsou nasledujici. V ffpravném obdobi praktikujeme 1 — 3krat tydwv
hlavnim obdobi 1krat tydna v gechodném obdobi 1 — 2kréat tydrasovy rozestup
mezi d¥ma bloky takovéhoto tréninku byénbyt nejmér 2 — 3 dny (Psotta, 2006;
Wootten, M. a Wootten, J., 2013).

5.2 Planovani rychlostni¢asti kondiéni pripravy

Uroven rychlostnich dovednosti je vyrazmeneticky podmitna. Ke zlepsenisthto
schopnosti vede zdlouhava a ridwd cesta. OvSem u k¥amezi 18. a 21. rokem Zivota
(juniorsky wk), mizeme dosahnout nejvyznadiiho rozvoje maximalni dzecké

rychlosti.

Pro davkovani rychlostniho tréninkghem gipravného obdobi je nutna znalost délky
praw tohoto obdobi a rozsahrquesSlého aerobniho a anaerobniho vytrvaleckého
tréninku hr&u. V pripadc piipravného obdobi trvajiciho 5 — 6 tydma‘azujeme cvieni
rozvijejici pohybovou rychlost od druhéko tietiho tydne fpravy scetnosti 2 — 3
tréninka tydné. V hlavnim obdobi se ci&ni se zarfenim na pohybovou rychlost
aplikuji 1 — 2krat tyds. Mohou mit herni i neherni formu a jejich rozsahpshybuje
vrozmezi 10 — 30 min. Trénink stimto z&enim je vhodné 2azovat v prvni
polovirg tydenniho cyklu. Je mozné tento tréninkaxhit jeS¢ dva dny ped zapasem.
Musi tomu vSak byt uZisobeny tydenni tréninkovy program. Tréninku rychlosusi
vzdy predchazet tkladné a cilené rozaséni (Psotta, 2006; Wootten, M. a Wootten, J.,
2013).
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5.3 Planovani vytrvalostni ¢asti kondiéni pripravy

Vyuziti vytrvaleckych schopnosti v basketbalu jeedfické. Nefasgji vyuzivame
tréninku rychlosta vytrvalostniho, pofipact intermitentniho. Ten by &h byt vyuzivan

v ptipravném obdobi v tomto rozsahu: v prvnimigtitn mezocyklu 1 — 2kréat tydn

v mezocyklu druhém 3 — 4krat tylnVyuzivana jsou &ecka i herni céeni.

V hlavnim obdobi je tento trénink aplikovan 1 —&kiydre s vySSim podilem hernich
cviceni oproti obdobi fipravnému. V ramci tydenniho tréninkového planwhedné
zarazovat cwieni tohoto typu do prvni poloviny tydne. Nejpégdoy se néla tato
cviceni (@i nizké dolg trvani nap. 20 min) vyskytovat dva dnyfed dnem zépasovym.
Délka €chto tréninkovych cweni se pohybuje v rozsahu 20 — 40 min (Psotta, ;2006
Wootten, M. a Wootten, J., 2013).
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6 Kompenzaini cviéeni v basketbalu

Kompenz&ni cviceni a naslednd regenerace byélan byt nedilnou satasti
tréninkového procesu. U dadych basketbalist v nejvysSich sogkich tomu takcasto
byva, ovSem u mladeze neni vzdy téhst gipravy dostaténé zajiS€na. Kompenzéni
cviceni by vSak ra byt provadna sportovci kazdéhosku a na kazdé urovni, jedna se
sloZzku tréninkového procesu, kterd4 by rmnikdy chykt. Vyznam €chto cvieni
neni pouze v jejich kladném vlivu na sportovni wkale také diky nim GZeme

piedchazet negativnimidledkim jednostranného zgtovani organismu.

Kompenzé&ni, ¢asto znama jako vyrovnavaci, &smni jsou dlezitym cinitelem
v prevenci funknich poruch, fedevsim hybného systému. Bursovéa (2008)aihlavni
ukoly téchto cvteni takto — opravuiji figpadré vzniklou svalovou nerovnovahu nebo

diky nim mizeme pedejit samotnému vzniku svalové nerovnovahy.

Kazdy sport ma sva pohybova specifika, ktekan¢ zatzuji pohybovy aparat. Na
sportovce jsou kladeny velmi vysoké narok§asto vedou ke vzniku svalové
nerovnovahy. Ta pak ovlivje pohybovy systém aiie dojit i k negativnimutisobeni
na kvalitu vykonu. Diky kompenzaim cvicenim vSak mizeme redukovat nezadouci
vlivy jednostranného fetzovani a docilit tak udrzeni optimalni fumk schopnosti
pohybového systému. Mohou byt také pifedkem vedoucim k odstram funkénich
poruch, jsou obvykle jvodcem morfologickych z#m (zmEny na svalové a kostni
tkani).

U hr&u basketbalu dochazi weptji k piettZzovani tzv. nosnych kloub(kycelniho,
kolenniho, hlezenniho), ty tlumifesy spojené s narazy a kontaktem dolnickté&tn a
palubovky. Diky basketbalovému postojastym dopaiim je také pettZovana bederni
cast patee. Proto by basketbalisté a jejich trénééli jiz od raného ¥ku vénovat
dostatekcasu tomuto typu cveni. Ta musi byt specificky,fipadré individualns
vybirana. DodrZzovany musi byt také metodické postéghto cviceni (HoSkova, 2003;
Bursova, 2005).
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7 Zavér

V této praci jsem se snazil shrnout zakladni pdanatinformace o kondni piiprav v
basketbalu a jejim vyuziti v tréninku kategorieigui. Informace o kondni pripraw v
basketbalu nejsou v tuzemskych zdrojich ucelen&g tady nutné vyuzit literatury
zahrantni a také poznatkz jinych kolektivnich spoiit VSechny tyto poznatky by &ty
pomoci rozvoji znalosti offstupu ke kondini pripraw této hry.

Kondi¢ni piiprava je dlezitou sowdésti gipravy v kazdém sportovnim ogltvi. Spravné
sestaveni a aplikovani kokdi piipravy se projevuje nejen v samostatnych ukanieh, a
piedevsim v dlouhodobobych vykonech druZzstva. VelrieZita je také moZznost
ovlivnéni zdravi pomoci spraenvyuzivanych zpsohi kondini pripravy. Metod a
zpiasohi, jak kondéni pripravu aplikovat v rdmci dlouhodobého basketbalovéh
tréninku, je ®kolik. Nelzeftici, Ze pouze jedna je spravna a vede k dosazépienych
cila. Jedna se tedy o spojeni dostupnych informacit@ péoblematice a vyuZziti
vzniklych poznatik nejen pro sportovni vykon, ale také pro kladnévoehi zdravi
hr&u, predevSim s ohledem na jejich budouci sportovni karié

Prace neuvadi vSechny mozné metody kinitlo tréninku v basketbalu. Najdeme v ni
ale strény prehled informaci a poznatkkteré mohou trerévyuzit @i volbé a skladb
kondiéni pripravy v basketbalovém tréninku juniorskych druésté praci jsou tedy
uvedeny odborniky dopotané moznosti a metody tohoto druhtippavy a jejich
spojeni se specifickymi basketbalovyinnostmi. Na kondini pfipravu je taktéz
nahlizeno z hlediska zdravotniho, uvedeny jsou msizwvykeru vhodnych cvieni pro
hr&ae juniorského &ku. Fi vybéru kondinich cviteni musi trenér zvazovat dalSi
dulezité faktory, jako naiklad individualni a technické moZnostiégendi, taktickou
stranku hry, zéazeni kondiniho tréninku v ramci tréninkového a zapasovéhmpla
apod. Oilezité jsou také informace o regeneraci a Whv&, které ovsem igsahuji
moznosti této prace. DalSi badani v této oblastdytlo vénovat planovani a slozeni
kondicni pripravy v basketbalu v souvislosti s regenaraci, g@maaci a spravnou
vyZzivou hr&u. Jiné mozné studie by mohly byt z&eny na praktické vyuziti konghi

piipravy v basketbalu spolu se specifiky jednotlivygkovych kategorii.

Prinosem této prace je rgmevSim zakladni uvedeni, shrnuti #hped moznosti
kondicni pripravy hr&t basketbalu se zatfenim na kategorii junidr Vytyceny cil

prace je tedy naptm. Text je dopldn tabulkami a obrazky. Ty mohou napomoci k
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pochopeni této problematiky, které nenéeské literatie wnovan dostatek prostoru.
Uvedné poznatky mohou byt tedy vyuZityi gvorbé samotnych basketbalovych
tréninkovych jednotek i dlouhodgich tréninkovych plainse zamtenim na kondini

piipravu, gedevsSim u hr& kategorie juniat.
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