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ABSTRAKT
Nazev prace:

Cile prace:

Metodika prace:

Vysledky prace:

Hodnoceni a trénink rychlosti v kondi¢ni ptipravé mladych basketbalistti

Cilem této prace bylo ovéfit efektivitu tréninkového programu urceného k
rozvoji rychlostnich schopnosti hraci basketbalu, zdkovské kategorie do 14
let, v pribéhu soutézniho obdobi. Zaroven zhodnotit vliv zmén vybranych
antropometrickych parametrti, tréninkové dochazky, zapojeni do utkani a
délku ucasti v organizované sportovni a basketbalové pfipravé na vybrané

rychlostni projevy.

Vyzkumnou metodou préace je experiment. Soubor slozeny z mladych hraca
basketbalu (n = 9; primérny veék 13.39 + 0.22 let) byl podroben po dobu Sesti
mesicl tréninkovému intervenénimu programu obsahujicimu prvky pro
rozvoj rychlosti a obecné sily. Hraci byli testovani pted zacatkem, po tiech a
Sesti mésicich intervence. Vyuzity byly tii pohybové testy: sprint na
vzdalenost 20 m, beh na vzdalenost 15 m letmo s 10m nab&hem a test agility
»lane agility drill“. Zaroven s tim byl pofizen videozdznam testi 20 m sprint a
15 m letmo s cilem posoudit zmény v technice béhu. Hodnoceny byly zmény
vSech méfenych parametrii za obdobi Sesti mésicti a jejich vzajemné vztahy.
Nakonec jsem porovnaval vysledky dosazené testovanym souborem po
prvnich tfech mésicich intervence s vysledky testované skupiny ucastnici se

vyzkumu v rdmci mé bakalarské prace.

Analyza vysledkt ukézala, ze po absolvovani tréninkovém programu doslo u
testovan¢ho souboru k primérnému zlepSeni vykonu v testech 15 m letmo
(» <0.01), 20 m sprint (p = 0.08) 1 ,lane agility drill“ (p > 0.05). Zmény
techniky béhu, které byly pozorovany pomoci videozaznamu, se tykaly
zvétseni dopfedniho ndklonu téla hrach (p < 0.01) a zlepSeni zplisobu dokroku
(p =0.07). Nebyla pozorovana statisticky vyznamnd zména flexe kycelniho
kloubu. Po absolvovéani prvni poloviny programu se u skupiny testované

v ramci této prace projevilo vyznamné zlepSeni vykonu v testu 15 m letmo



Klicova slova:

(p <0.05) v porovnani se souborem testovanym jako soucast mé piedeslé
bakalarské prace. U vysledkl v testech linearni rychlosti a pozorovanych
antropometrickych parametri se objevil vztah mezi télesnou vyskou a testy
20 m sprint (r = — 0.54) a 15 m letmo (r = — 0.49); t€lesnou hmotnosti a testy
20 m sprint (r =— 0.56) a 15 m letmo (r = — 0.62); hodnotou télesné¢ho tuku a
testy 20 m sprint (r =— 0.62) a 15 m letmo (r = — 0.7); nartstem télesné vysky
a zlepSenim vykonu v testu 20 m sprint (r = — 0.48); Ubytkem télesné¢ho tuku a

zlepsenim vykonu v testech 20 m speint (r = 0.5) a 15 m letmo (r = 0.55).

basketbal, rychlost, akcelerace, agilita, technika béhu, trénink, kondicni

piiprava



ABSTRACT

Title:

Aims:

Methods:

Results:

Evaluation and training of speed in strength and conditioning preparation of youth

basketball players

The aim of this thesis was to validate effectivity of the training program which goal
was to improve speed abilities of youth basketball players under 14 year old category
during their competitive period. In the same time, I tried to evaluate how changes in
selected anthropometric characteristics, practice attendance, game involvement and a
length of participation in organized sport and basketball preparation influenced

selected speed and agility manifestation.

This thesis uses experiment as its research method. Research sample including youth
basketball players (n = 9; mean age 13.39 + 0.22 years) completed six months long
training intervention with elements for speed and general strength development.
Players were tested before intervention, three months and six months after beginning
of the intervention. Three performance tests were used: 20 m sprint, 15 m flying with
10 m run up and lane agility drill. Video recordings of 20 m sprint and 15 m flying
tests were made to evaluate changes in technique of running. Changes and
interrelationships of all measured parameters were evaluated in the six months
period. Results of the research sample after the first three months of intervention
were compared with results of the experimental group that underwent a training

intervention as a part of my bachelors’ thesis.

Results analysis showed that the study group increased mean performance in 15 m
flying test (p <0.01), 20 m sprint (p = 0.08) and lane agility drill (p > 0.05) after
completing the training intervention. Video analysis of running technique showed
increased forward body lean (p < 0.01) and improved foot impact technique
(p = 0.07) after six months of intervention. There wasn’t any significant change of
hip flexion angle in players. Research sample accomplished significant (p < 0.05)
improvement of performance in 15 m flying after completing the first half of the
training program compared to tested group from my bachelors® thesis. There was

relationship between anthropometric characteristics and linear speed tests. Body



Key words:

height of players correlated with tests 20 m sprint (r = — 0.54) and 15 m flying
(r =—0.49); body weight correlated with tests 20 m sprint (r = — 0.56) a 15 m flying
(r=-0.62); body fat percentage correlated with tests 20 m sprint (r=—0.62) a 15 m
flying (r = — 0.7); increase of body height correlated with improvement of
performance in 20 m sprint (r = — 0.48); decrease of body fat percentage correlated

with improvement of performance in 20 m sprint (r = 0.5) and 15 m flying (r = 0.55).

basketball, speed, acceleration, agility, running technique, training, strength and

conditioning
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UvVOD

Basketbal je u Ceskych déti jednou z oblibenych pohybovych aktivit. Mladi hraci po celé
republice se pravidelné ucastni organizovaného basketbalového tréninku pod vedenim Skolenych
basketbalovych trenérii. Jiz od zékovskych kategorii maji hraci cile dosdhnout v dospélosti
profesionalni hracskou troven a jsou ochotni vytrvale pracovat na dosazeni tohoto cile. K dosazeni
téchto cilt hraci potfebuji odborné vedeni po strance technické, taktické i kondi¢ni a psychologické.
Kluby vétsinou pro nejmladsi vékové kategorie poskytuji trenéry basketbalu, ktefi jsou vyskoleni
k tvorbé a pro vedeni kvalitniho specidlné technického a taktického programu. Ve vétsiné piipadi
bohuzel neni pro kluby mozné zabezpecit pro mladé basketbalisty odbornika na kondi¢ni ptipravu,

ktery by dohlizel na optimalni rozvoj hract po strance pohybovych schopnosti.

vvvvvv

panuje obrovskd konkurence a naroky na vysokou fyzickou vykonnost hracl, musi byt postupné
zaveden systém systematické kondicni pfipravy pod vedenim kvalifikovanych trenéri skolenych na

praci s détskou sportovni populaci.

Nez dojde ke zméné vySe uvedené situace, chci se pokusit o vytvofeni a ovéfeni efektivity
kondi¢niho tréninkového programu, ktery je urcen k rozvoji rychlostnich schopnosti mladych
basketbalisti. Tento program je navrzen tak, aby jej kazdy trenér zédkovského basketbalu mohl
zakomponovat do tréninkového procesu svych svétenci v pribehu soutézniho obdobi bez nutnosti

obé¢tovat velkou ¢ast z tréninkové jednotky.

Hodnoceni efektivity vySe zminé€ného tréninkového programu bylo obsahem mé bakalaiské
prace. Vyzkum v rdmci bakaldiské prace vedl k nejednoznaénym vysledkim. V pribehu jejiho
zpracovani ale bylo odhaleno nékolik nedostatkli tykajicich se tréninkového programu i metod
evaluace jeho efektivity. Tato diplomova prace navazuje na poznatky ziskané z mého ptredeslého
vyzkumu. Jejim cilem je objektivni zhodnoceni efektivity navrhovaného tréninkového programu a
soucasné zjistit hodnoty antropometrickych parametri a uroven rychlostnich schopnosti ¢eskych

elitnich hrach basketbalu vékové kategorie do 14 let.
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1. TEORETICKA VYCHODISKA

Tato diplomovéa prace navazuje na moji bakaldiskou praci. Teoretickd vychodiska této
diplomové prace proto vychazeji z teoretickych vychodisek vypracovanych v ramci mé bakalaiské
prace s nazvem ,, Trénink rychlosti v kondicni pripraveé mladych basketbalistii“ (Praha, 2015) a dale

Jjirozvijeji.
1.1. Basketbal

Basketbal je jednim z nejpopularnéjsich sportii na svété konkurujici dokonce 1 fotbalu. Jeho
celosvétovou popularitu podtrhuje to, Ze mezindrodni basketbalovd asociace (FIBA) sdruzuje
priblizné 150 néarodnich federaci napti¢ vSemi kontinenty a poctem aktivnich hracd se fadi mezi
nejveétsich pét na svété (Alecsandri, 2014). Basketbal je micova sportovni hra, ve které proti sob¢
soutézi dvé druzstva. Nejbéznéjsi je forma basketbalu, ve které je do hry aktivné zapojeno soucasné
pet hract z obou tymi na obdélnikovém hfisti rozmérd 28 x 15 m. Existuji také dal$i modifikace
basketbalu, které probihaji pouze na jedné poloviné htisté a na jeden koS v poctu hracu tii na tfi, dva
na dna nebo jeden proti jednomu. Cilem hry je dosahnout vétsiho poctu bodt, pted uplynutim hraci
doby, nez soupet. Pro zisk bodi musi hraci prohodit spole¢ny ptfedmét — basketbalovy mic,
obrouckou smérem shora dolt. Na rozdil od fotbalu nebo ledniho hokeje se basketbalisté nedéli na
uto¢niky a obrance, ale vSichni hraci vice méné rovnocenné vykonavaji itocné i obranné role. Hraci
uskutecniuji pohyb mice po hiisti ptihrdvkou nebo driblinkem — odbijeni mice jednoru¢ z vrchni
strany o hraci plochu (Wissel, 1994). Moderni soutézni basketbal je divacky atraktivni hra, ktera
laka divaky hlavné svoji vysokou urovni dynamiky, charakteristicka je pfitomnost velkého poctu
explozivnich aktivit, jako napf. sprinty, vyskoky i ndhlé zmény sméru. Tyto explozivni aktivity se
maly prostor k zotaveni v pribéhu utkani (Meckell et al., 2011). To déla z basketbalu hru vyzadujici
vysokou turoven fyzické ptipravenosti hraci. Utkani Casto zdsadnim zplisobem ovlivni to, které
druzstvo se dokaze pohybovat rychleji, skakat vys, manipulovat s mi¢em ptesnéji a kvalitu téchto

¢innosti udrzovat pti kumulujici se tinavé v zdvérenych momentech utkani.
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1.2. Struktura sportovniho vykonu v basketbale

Zvysovani urovné vykonnosti kazdého sportovce miizeme dosdhnout pouze po pochopeni
narokli daného sportu. Optimalni basketbalovy vykon je velice komplexni. Vyzaduje si kombinaci
technickych a taktickych dovednosti a vysokou duroveii pohybovych schopnosti (Fort-
Vanmeerhaeghe et al., 2016). Strukturu basketbalového sportovniho vykonu tvofi specifické
pohybové Cinnosti, kterych obsahem je feseni tkolti vymezenych basketbalovymi pravidly. Jde o
komplexni integrovany projev mnoha tclesnych a psychickych funkci cloveéka, podpoteny
maximalni vykonovou motivaci (Dovalil, 2008). Mira zvladnuti tohoto projevu a mira vrozenych
znakl urcuje uroven dosazeného vykonu v daném sportu. Dovalil (2012) v obecném modelu

sportovniho vykonu popisuje nasledujici faktory:
- Somatické = konstitu¢ni znaky jedince vztahujici se k prislusnému sportovnimu vykonu.
- Kondiéni = soubor pohybovych schopnosti (silové, rychlostni, vytrvalostni, koordina¢ni).
- Technické = specifické pohybové dovednosti a jejich provedeni.

- Taktické = zplisob feSeni $irSich a dil¢ich ukoli, realizovanych v souladu s pravidly dan¢ho

sportu. Spociva ve vybéru optimalniho feSeni strategickych a taktickych tkola.

- Psychické = poznévaci, emocni a motiva¢ni procesy uplatiiované v fizeni a regulaci jednani

a vychazejici z osobnosti sportovce.

S ohledem na cile této prace se v detailné¢jSim popise vénuji hlavné somatickym, kondi¢nim a

technickym faktorim sportovniho vykonu v basketbale.

1.2.1. Somatické faktory basketbalového vykonu

vvvvvv

v basketbalu. Cohen (2014) na svém blogu porovnal télesnou vysku, télesnou hmotnost a v&k
basketbalisti soutézicich v nejsledovangjsi lize na svété, americké narodni basketbalové asociaci
(NBA), v sezon¢€ 2013-2014 s udaji sportovct dalSich popularnich sportovnich odvétvi (viz obrazek
1). Basketbalisté s primérnou télesnou vyskou 199.39 cm patiili jasné k nejvysSim. Primérna
télesna vyska hraci na nejnizS§im postu byla 187.96 cm, naopak primér hracti na nejvySsim postu
byl 210.82 cm. Basketbalist¢ vSak v dneSni dobé nejsou pouze vysoci, pofad rychlejsi hra plna

tvrdych kontaktu se soupefem klade vysoké ndroky také na télesnou hmotnost hraci a jejich
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télesnou kompozici. Primérnd télesnd hmotnost hraci NBA v sezoné 2013/2014 byla 98.5 kg.
superlativ tvofi pivoti, ktefi jako nejmohutnéjsi hrac¢i dosahovali primérné télesné hmotnosti 113 kg.
Celkovy primérny vék Cinil 27.4 let. Krom¢ télesné vysky a hmotnosti vyuzivaji elitni basketbalisté
v boji o0 mi¢ také dlouhé paze. Velky rozsah hornich koncetin ¢ini pro hrac¢e vyhodu v boji o mic¢ a
pfi utoénych i obrannych ¢innostech. Rozsah pazi bézného dospélého muze je o 5.3 cm delsi nez

jeho télesna vyska. U mladych hract v NBA Cinil tento rozdil primérné az 12.2 cm (Lein, 2014).

Average Height, Weight, and Age of Athletes by Sport and Position aciarz
. P
.5
b NBA
e
@ ]
& TE . e
NHL ° @ el .
e 3 =] °
o & ¢ ouen Buepss
aw (273 o ae Y S Q@ -
ME| o | LA R ML
s- . @ e oian_:s.z; Rughy
Miz55) @ MLB
a [ ]
Olympics | gt

NEA [2013-2014 Season)

Obrazek 1 — Prumérna télesna vyska, té€lesnd hmotnost a vék profesionalnich sportovcd podle postu (Cohen, 2014).
1.2.2. Technické faktory basketbalového vykonu

Technikou rozumime ,,ucelny zpiisob reSeni pohybového ukolu, ktery je v souladu s
moznostmi jedince, s biomechanickymi zakonitostmi pohybu a uskutecnuje se na zakladé

neurofyziologickych mechanismu rizeni pohybu *“ (Dovalil, 2012).

Kromé takzvanych hernich ¢innosti jednotlivce, kam patii Gtocné a obranné dovednosti
(stielba, prihravka, driblink, clonéni, pivotovani atd.), je pro dosazeni vysokého vykonu zadouci i
spravné technické provedeni zékladnich pohybovych vzori jakymi jsou naptiklad i beh a vyskok.
Uroveti zvladnuti zakladnich pohybovych dovednosti jakou je napiiklad tlumeni pii dopadu sehrava
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dilezitou roli v prevenci zranéni. Hra¢ vyuzivajici kvalitni technické provedeni je efektivnéjsi ve
vypotradani se s vnéjSimi silami plisobicimi na jeho pohybovy aparat a tak je méné nachylny na
zranéni zpusobené opotiebenim télesnych tkani. Technicka slozka je pevné spjata i se slozkou
kondi¢ni, jelikoz efektivni technika provedeni pohybovych dovednosti klade mensi naroky na vyde;j

energie a tim padem pfispiva k pozdéjSimu nastupu inavy hrace.
1.2.3. Kondicni faktory basketbalového vykonu

Moderni basketbal klade velké naroky na kondicni pfipravenost hraci. Vyvoj sportu vede
k neustalému posouvani hranic. Elitni hraci nejsou v dnesni dobé pouze vyssi a té€zsi, ale soucasné
se stavaji rok od roku silngj$imi, rychlejsimi a skacou vys nez kdy predtim. Dobra kondi¢ni
pfipravenost neni jenom klicem pro konkurenceschopnost hra¢e na elitni Grovni, ale s ohledem na
délku, pocet a frekvenci basketbalovych utkani v sezoéné€ je nezbytna pro to, aby hrac toto extrémni
dlouhodobé zatizeni vydrzel. Komplexni naroky vrcholového basketbalu prakticky nedovoluji
hra¢im disponovat podprimérnou trovni kterékoliv pohybové schopnosti. Samoziejmé, naroky se

trochu lisi podle herniho postu, v dal§im textu se ale pokusim uvést zobecnéné naroky.

Dominantnim energetickym systémem zodpovédnym za pokryti energetickych narokd hraci
v prubehu utkani je anaerobni laktatovy systém. Tento systém ale neni jediny. Anaerobni alaktatovy
systém se zapojuje v jednorazovych kratkych, ale soucasné€ intenzivnich ¢innostech, ptikladem muze
byt rychly pfechod mezi utokem a obranou pfi rychlém protiatoku. Délka basketbalového utkani se
muze pohybovat kolem dvou hodin. Pokryti energetickych narokli spojenych s kumulovanym
zatizenim dlouho trvajici nizké intenzity, pisobicim na hrace v pribéhu utkani zabezpecuje aerobni

energeticky systém (Brittenham, 1996).

Autofi Hiilka, Cuberek a Bélka (2013) provedli analyzu srde¢ni frekvence a kinematickou
analyzu utkani hraca ceské nejvyssi ligy kategorie do 18 let (n = 32; 16.88 + 0.72 let). Primérna
tepova frekvence hra¢ii byla 167.47 + 13.01 tep@ » min’!, autofi uvadi, Ze tato intenzita odpovidala
85.06 = 6.4 % TFmax hraci. Nejvyssi priméernou tepovou frekvenci vykazovali rozehravaci, ale
rozdil mezi hernimi posty nebyl vyznamny. Interval stfidavého zatiZeni byl vypocitdn na zakladé
vyse uvedenych hodnot. Primérné na 1 sekundu prace vysokou intenzitou piipadalo 1.64 sekundy
préce stfedni intenzity a 5.83 sekund nizké intenzity. Primérny interval odpo€inku byl 7.95 sekund
odpocinku na sekundu zatéze. Hraci v prub&hu utkani pfekonali primérné vzdalenost 5880.91 +

831.01 m. Vzdalenost pfekonana jednotlivymi hra¢skymi posty se na rozdil od tepové frekvence

14



vyrazné liSila. Rozehravaci piekonali primérmé 6635.13 + 221.10 m, kiidla pfekonali primérné
6016.17 + 448.22 m a pivoti 5225 + 659.33 m. Primérné za utkani hraci vykonali 33.31 + 14.92

vyskokl a 210.36 + 31.56 sprinti. Nejvice skokii pfipadalo na podkoSové hrace a nejvice sprintii

provedli rozehravaci (viz tabulka 1).

Rozehravaci Kridla Pivoti
% TF max. 88.43 +£8.03 79.18 £11.27 83.42+9.19
Vzdalenost (m) 6635.13 £221.10 6016.17 £ 448.22 5225.41 £659.33
Rychlost (m * s) 245+0.12 242 +0.18 2.37+0.21
Skoky celkem 15.12+3.89 31.18+£7.27 46.30 + 10.16
Skoky nizkeé (%) 67.57+3.00 64.97+3.17 72.12+3.12
Skoky stitedni (%) 21.47+2.76 20.06 + 1.29 17.64£2.16
Skoky vysoké (%) 22.37+2.77 13.56 +2.44 10.24+£2.15
Sprint<2s 168.37 +£12.15 139.09 + 21.23 112.07 £21.29
Sprint 2 -4 59.50 + 14.61 58.27 + 14.68 46.23 +4.13
Sprint >4 s 29.62 + 5.87 25.55+8.59 11.63+4.13

Tabulka 1 — Primérné tepové frekvence hract a vysledky kinematické analyzy u basketbalistl riznych hracskych posti
v pribéhu utkani (Htlka, Cuberek, Bélka, 2013)

Analyzu utkani hract stejné vékové kategorie Tuniské nejvyss$i soutéze provedli autofi
Abdelkrim, El Fazaa a El Ati (2007). Na vzorku 38 hracl zaznamenali primérnou tepovou
frekvenci hract 174 + 4 tepy/min a primérmou koncentraci krevniho laktatu 5.49 + 1.24 mmol/l
krve. Zajimavé bylo, ze uroven krevniho laktitu hract byla signifikantné vysSi v prubéhu

polocasové pauzy (6.05 + 1.27 mmol/l), nez na konci utkani (4.94 + 1.46 mmol/l).

Vyzkumy hodnotici naroky basketbalu na fyzickou pfipravenost hract poukazuji na to, ze
existuji rozdily v narocich mezi jednotlivymi hernimi posty. Obecné ale plati poZzadavek na vysokou
uroven rozvoje Sirokého spektra pohybovych schopnosti u vSech hraci (Zwierko, Lesiakowski, 2007,

Delextrat, Cohen, 2008, Metaxas et al., 2009).
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1.3. Rychlost ve sportu

Obecné pojem rychlost predstavuje vyjadieni piekonané vzdalenosti za jednotku Casu (v=s/t;
kde v = rychlost, s = pfekonana vzdalenost, t = Cas) (Atanaskovi¢, Georgiev, Mutavdzi¢, 2015). Ve
sportovni teorii je rychlost definovana jako schopnost pohybovat koncéetinou, ¢asti téla nebo celym
télem co nejvyssi rychlosti ve fyzikdlnim smyslu slova. Rozvoj rychlostnich schopnosti muze
sméiovat ke zrychleni vybéru feseni pohybového ukolu nebo samotného uskutecnéni ukolu (Dick,
2002). Dle Jansy a Dovalila (2009) je za rychlost ve sportu povazovana kratkodoba pohybova
aktivita, zpravidla krat$i nez 20 sekund, vykondvand maximalni moznou intenzitou, bez nebo jen
s minimalnim odporem. Rychlost je pohybova schopnost, ktera je pojiméana jako vysoce geneticky
podminéna a proto téZce ovlivnitelnd tréninkem, Alecsandri (2016) uvadi, Ze rychlostni schopnosti
zastavaji vysokou hodnotu 0.9 na indexu dédi€nosti. Nevylu€uje moznost jejich ovlivnéni pomoci
cileného tréninku, ale velikost dosazenych zmén je u kazdého jedince limitovana individudlnimi
genetickymi dispozicemi. Rychlost je multi-faktorova pohybova schopnost. Pro dosazeni zlepSeni
urovné rychlostnich schopnosti se trénink musi zméfit hlavné na ovlivnitelné faktory pfed méné
ovlivnitelnymi, ale také nesmi byt zanedbané zdokonalovani dalSich pohybovych schopnosti, hlavné

se jedna o silu a koordinaci, které maji na rychlost jedince velky vliv (Alecsandri, 2014).

1.3.1. Druhy rychlostnich schopnosti

Rychlost ve sportu existuje v riznych formach. V odborné literatufe nalezneme mnoho
dé€leni rychlostnich schopnosti. Jansa a Dovalil (2009) uvadi jednoduché déleni do tii slozek na

rychlost reakce, acyklickou rychlost a cyklickou rychlost.

Reakéni rychlost predstavuje schopnost jedince rychle reagovat na vnéjsi podnéty (Dovalil,
2012). Ve sportu se nejcastéji vyskytuji akustické podnéty (reakce zavodnika na startovni vystiel),
vizualni podnéty (reakce tenisty na pohyb odrazené¢ho mice) a taktilni (sevieni prstl sprintera pti
predani Stafetového koliku v zdvodé sprint 4x100 m). Reakci nazyvame jednoduchou, pokud na
jedince plisobi pouze jeden podnét. V situaci, kdy je podnétii vice a ptichdzi soucasné€, hovoiime o
vybérove reakci. Reakeni rychlost je tréninkem obtizné ovlivnitelnd, aplikaci promysleného tréninku

ale po urcité dob¢ lze dosdhnout zlepseni (Jansa, Dovalil, 2009).

Za acyklickou neboli izolovanou rychlost povazujeme maximalni rychlost jednotlivého

pohybu, jako je napiiklad golfovy uder nebo volejbalové podani. Acyklicky pohyb ma zietelny
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zacatek a konec. Rozvijet ho 1ze pomoci rychlostné-silovych cviceni, u kterych velikost odporu neni

pfili§ vysoké (Jansa, Dovalil, 2009).

Projev cyklické rychlosti neboli rychlosti lokomoce se projevuje pii pohybovych Cinnostech,
pti kterych se v pravidelném rytmu opakuje jeden pohyb nebo sled pohybl. VétSinou je cilem
uskutecnit co nejrychlejsi piekonani vzdalenosti. K rozvoji dochazi pti aktivité vykonavané vysokou
intenzitou a trvani obecné 5-15 sekund. Doporuceny je pocet opakovani v rozmezi 2-6 na sérii a
celkem 2-3 série. Dulezitd je dostatecna doba odpocinku. Doporuceny interval odpocinku je 10:1

(Jansa, Dovalil, 2009).

Vyse zminéné déleni dopliiuje Stepherd (2006), ktery rozeznava dalSich Sest projevi
rychlosti — optimalni, maximalni, akcelera¢ni, tymovou, rotac¢ni rychlost a agilitu. Schopnost hrace
rozpoznat nejvyhodnéjsi rychlost provedeni urCité pohybové dovednosti se nazyva optimalni
rychlost. Ve sportu existuji situace, kdy provedeni pohybu pfiili§ vysokou rychlosti mize sniZit

kvalitu provedeni a tim poskodit vykon sportovce.

Rotacni rychlost vyjadiuje schopnost sportovce rychle otacet svoje télo kolem nekteré z jeho
os. Tato schopnost je dulezita v fadé sportovnich vykont, naptiklad pii akrobacii v gymnastice,

nadhozu v baseballe nebo otdceni téla fotbalisty pfi zméné sméru béhu.

Pti hernich situacich v tymovych sportech miizeme pozorovat tymovou rychlost, ktera

oznacuje schopnost hraci jednoho druzstva vykonavat pohyb rychle, ale efektivné jako celek.

Akcelerace je pojem vyjadiujici schopnost jedince dosahnout velkého zrychleni, to znamena
za kratkou dobu vyvinout vysokou rychlost lokomoce (Stepherd, 2006). Vrcholovi sprinteti dosahuji
vysoké maximalni rychlosti v relativné stalych podminkéch. Proto v téchto disciplinach dochazi
k dlouh¢ akceleraci, kterd miize trvat az 6-7 sekund. Ve sportovnich hrach je akcelerace vyrazné
kratsi, asto probiha na vzdalenostech 10 az 20 metrti. Je to zptisobeno podminkami a prosttedim, ve
kterych se tyto sporty odehrévaji. Ve vétSin€ sportl je troven akcelerace klicova pro dosazeni
vysoké vykonnosti, jejimu rozvoji by proto méla byt vénovana zvlastni pozornost. Ke zlepSeni
urovné bézecké akcelerace, na kterou je tato prace z velké ¢asti zameétena, je dulezité také technické

zvladnuti Slapavého zptisobu béhu (Cissik, Barnes, 2004).

Protikladem akcelerace je decelerace, neboli schopnost sportovce co nejrychleji a

koordinované snizit svou rychlost lokomoce. Na télo sportovce puasobi v pribéhu decelerace
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relativné vysoké vnéjsi sily, tém musi odolévat a absorbovat je. Optimalni technické provedenti je pfi

téchto ¢innostech klicové z pohledu efektivity i bezpecnosti (Hewit et al., 2011).

Nejvyssi rychlost, kterou je sportovec schopen dosdhnout je nazvana maximalni rychlost.
Aby byla uroveil maximalni rychlosti sportovce, co nejvyssi musi zvladnout predevSim pro ngj
individudlné mechanicky nejvyhodnéjsi technické provedeni lokomoce. Dale je nutné disponovat
schopnosti rychle stfidat kontrakci a relaxaci svalti zabezpecujicich pohyb a soucasné¢ zachovavat
relaxaci antagonistli v prilbéhu kontrakce agonistickych svalovych skupin (Stepherd, 2006). Dick
(2002) dale upozornuje, ze kromé dosazeni maximalni rychlosti pomoci optimalni techniky je
kritickd i schopnost udrzet efektivitu dané techniky a jeji kontroly. Casto se na rychlost chybné
nahliZi jako na samostatny jev. Naopak, je to spiSe troven zvladnuti techniky dovednosti, kterd nam

ji dovoluje provadét nejvyssi rychlosti se zachovanim vSech jejich kvalit.

Projevy agility, mliZeme pozorovat nej€astéji ve sportovnich hrach. Jednd se o schopnost
efektivné (bez vyrazné ztraty rychlosti) ménit smér pohybu. StéZejnim je schopnost jedince
schopnosti — stabilita, koordinace, akcelerace, decelerace, rotacni rychlost a sila (Mackenzie, 1996-

2017).

Zvlastni kategorii jsou druhy rychlostnich projevi, které hrani¢i s jinou pohybovou

schopnosti. Jedna se o rychlostni vytrvalost a vybusnou silu.

Udrzovani vysoké aZz maximalni rychlosti po tom co byla dosaZzend a také opakovani
pohybové ¢innosti bez zndmek poklesu rychlosti provedeni, to jsou projevy rychlostni vytrvalosti.
Nejveétsi zatézi jsou pii ni vystaveny rychld svalova vldkna (Dovalil, 2012). NaruSeni koordinace
pohybu zplisobené tnavou je ve vétsin€ piipadd hlavnim diivodem poklesu rychlosti. Tento jev je
dobfe pozorovatelny v sprinterskych disciplinach. Donovan Bailey, sprinter a olympijsky vitéz
v béhu na 100 m z Atlanty 1996 dosahl maximalni rychlost 12.05 m/s, ale udrzel ji pouze na tseku
dlouhém 20 metrti. Nasledovalo u né&j sniZeni kvality technického provedeni lokomoce a pokles
rychlosti na 11.76 m/s v dal§im 10metrovém useku. Rychlost se pak nadéle snizovala az do konce
zavodu. Udrzeni koordinace pohybu a rychlost pohybu jsou limitovany procesem zasobeni svall
zivinami a odplavovanim vedlejSich produkt svalové prace. Pokud je rovnovaha v tomto procesu

naruSena, neni dale mozné udrzZet intenzitu svalové prace ani kvalitu pohybu (Dick, 2002).
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Vybusna sila se projevuje jako schopnost dosdhnout nejvyssi mozné svalové kontrakce v co
nejkratSim Case. Tento druh sily se nejéastéji uplatituje u vSech forem odhodii a odrazti (Dovalil,

2012).

1.3.2. Determinanty rychlostnich schopnosti

Projev rychlosti, jak linearni, tak sriznymi zménami sméru jsou zavislé na cetnych
faktorech (viz obrazky 2 a 3). Z tohoto poznatku plynou pro trenéra, kterého cilem je plnohodnotné
rozvinout rychlostni potenciadl sportovce, dva pozadavky. Detailni znalost determinanta
ovliviyjicich rychlostni projevy jedince a ndsledna aplikace multidimenzionalniho pfistupu pfi
vytvareni tréninkového programu (Gamble, 2012). Vyzkumy naznacuji, ze akcelerace, maximalni
rychlost béhu a agilita jsou relativné nezavislé schopnosti, tedy jejich testovani a rozvoj
v tréninkovém procesu vyzaduje specificky pfistup a prostfedky pro kazdy z druhii rychlosti (Little,
Williams, 2005). Gamble (2012) jako zaklad rychlostnich projevii ve sportu uvadi sedm kli¢ovych
komponent:

e Senzorické, percepcni a rozhodovaci dovednosti: Jedna se o detekci riznych druhti informaci

z prostiedi, ve kterém se sportovni vykon odehrava, a nasledna co nejrychlejsi uprava taktiky
nebo techniky provedeni daného sportovniho ukolu. U elitnich hra¢i mizeme pozorovat toto
jednani v situacich, kdy jsou bez zrakové informace schopni upravit kinematiku pohybu
v zavislosti na zméné€ povrchu, upravit detaily postaveni v zavislosti na zplisobu letu mice
nebo predvidat ¢innost soupefe.

e Metabolické komponenty: Z pohledu kratké doby trvani, kterou jsou charakteristické

rychlostni projevy ve sportu, je za klicovou povaZovana schopnost vyuZzit rychle dostupnych
energetickych zdrojii, kterymi jsou anaerobni energetické systémy (ATP-CP systém
a glykolyticky systém). VétSina sporti vyzaduje opakované uskute¢néni kratkych usekt
prekonanych maximalni intenzitou, kritickym se v tomto ptipad¢ stdva pozadavek na udrzeni
kvalitativnich vlastnosti pohybu. Casto miizeme se zvySujicim se po&tem opakovani sledovat
zmeény v kinetickém fetézci dolnich koncetin ve formé redukce propulznich sil a frekvence
bézeckych krokli. Tyto zmény jsou nésledkem unavy, kterd zavisi na specifickych
schopnostech svalu: rychlost resyntézy energie (ATP), odolavani zménam pH ve svalech,

rychlost odplavovani laktatu a tolerance laktatu.
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Kontrola drzeni téla a stabilita: Ukézalo se, Ze orientace téla sportovce je determinantem

generace propulznich sil a dalSich parametrt jako napt. doba trvani oporové faze v pribchu
akcelerace. Také koordinovana kontrakce svalli v oblasti trupu, které svym plisobenim
zabezpecuji zpevnéni patefe a biisni stény, umoziuji efektivnéjsi vyuziti elastické energie
v pribé¢hu dynamickych pohybl. Schopnost manipulovat a kontrolovat orientaci téla
spolecné s udrzenim stabilniho drzeni téla je jednim zkliCovych faktord vyrazné
ovliviiyjicich projevy rychlosti sportu.

LStretch-shortening® cyklus: S kazdym krokem v béZzecké lokomoci pozorujeme generovani

sily, kterd vznikd pomoci elastického predpéti agonistickych svall, jenz ptredchazi jejich
samotné kontrakci. Elastickd energie se v pribéhu excentrické faze bézeckého kroku
shromazd’'uje ve svalech a pojivovych tkanich dané dolni koncetiny a nasledné je prudce
uvolnéna ve formé kinetické energie v koncentrické fazi. RozliSujeme mezi rychlym
a pomalym cyklem. Sledujeme dobu trvani excentrické a koncentrické faze (v ptipadé behu:
dobu trvani oporové faze) a miru flexe velkych kloubt zapojené koncetiny. Napiiklad sprint
se bude vyznacovat rychlym cyklem z divodu kratkého trvani oporové faze a nevelkou
zménou uhld v kolennim kloubu v pribéhu oporové faze. Naopak projevy agility jako
napiiklad rychld zména sméru a zpisobu lokomoce bude charakteristickda delSim casem
kontaktu chodidla s podlozkou a soucasné dojde k vyrazné vétsi flexi kolenniho kloubu, coz
poukazuje na pomaly cyklus.

Silové schopnosti: Mnoho druhi silovych projevii bylo identifikovano jako dulezitych pro

vykony rychlostniho charakteru. Na zakladé¢ fady kinematickych analyz a zkouméni sil
pusobicich na podlozku v momenté dokroku bézecké lokomoce se ukazalo, Ze hlavnim
ukolem hlavnich ohybacii kolenniho a hlezenniho kloubu je zpevnéni téchto kloubi, naopak
nejvetsi podil na propulzni fazi maji extenzory kycelniho kloubu. To ale neni jejich jedinym
ukolem. VSechny svaly dolnich koncetin se v pribéhu bézecké lokomoce projevi jak
v koncentrické, tak i excentrické funkci. NaCasovani, funkce a intenzita zapojeni svall se
v pribéhu pohybu neustale sttida v zavislosti na zpusobu béhu, fazi béZzeckého kroku, poloze
a pohybu velkych kloubii. Popis tohoto procesu ale zdaleka ptekracuje rozsah této prace.
Vyzkumy dale naznacuji, Ze 1 v pribéhu riznych fazi bézeckého sprintu (start, akcelerace,
béh maximalni rychlosti) jsou kladeny rozdilné naroky na silové schopnosti jedince. Pfi

rychlostnich projevech se zménou sméru jsou kladeny vysoké naroky na excentrickou silu
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svalll pro fazi decelerace a nasledné¢ maximalni a explozivni silu pro piekondni setrvacnych

sil a zahajeni pohybu v novém sméru.

Neuromuskularni vlastnosti a koordinace: Ur¢ita iroven koordinace je dilezita pro dosazeni
optimalniho pribéhu pohybu, polohovéani dolnich koncetin, nacasovani a nasmérovani
pisobeni sil pied a v pribéhu kazdého dokroku. Cést chodidla, ktera se jako prvni dotkne
podlozky, ovlivituje plsobeni brzdnych sil a shromazdovéani elastické energie. Pohyb
chodidla v momentu dokroku je také dilezity, pokud mé chodidlo dopfedny pohyb,
vysledkem budou brzdici sily, vyhodné je, pokud se chodidlo pohybuje proti sméru pohybu.
Vysledek sil aplikovanych sportoveem v pritbé¢hu kratké oporové faze musi mit horizontalné
propulzni charakter se soucasnou eliminaci horizontalné brzdnych sil. Také nesmi byt
opomenuta vertikdlni sila, kterd by méla byt pravé tak velkd, aby zamezila kolapsu
komponent dolni koncetiny v disledku narazu v momentu dokroku, ale zaroven ne tak velka,
aby doslo ke kontraproduktivnimu vertikédlnimu pohybu. Zvlasté vysoké naroky jsou kladeny
na sportovce pii pohybu se zménou sméru jako napiiklad optimalni rozsah pohybu,
nitrosvalovd a mezisvalova koordinace, silové schopnosti a specifické nervosvalové
a senzomotorické vlastnosti souvisejici s dynamickou stabilizaci.

Mechanické a morfologické vlastnosti svali: Mezi zédkladni mechanické vlastnosti mékkych

tkdni ovliviiyjicich rychlostni vykon patfi elasticita téchto tkani. Ukazuje se, Ze kontraktilni
vlastnosti svalil (rychlost zkrdaceni a maximalni sila stahu) dobfe reaguji na trénink
s vyuzitim ,,stretch-shortening® cyklu. Dalsi vlastnosti svali determinujicich rychlostni
schopnosti jedince jsou napt. relativni poméry rychlych a pomalych svalovych vlaken, délka
svalovych vlaken (tyto dvé vlastnosti jsou primarné zavislé na genetické vybave jedince),
uhel zpefeni svalovych vlaken, prifez svalu, exprese podtypl svalovych vldken a izoforem

tézkého fetézce myozinu.
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Obriazek 3 — Slozky determinujici agilitu ve sportu (Gamble, 2012)
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1.3.3. Testovani rychlostnich schopnosti

Rychlost je béZn¢ métend a vyjadiovana v metrech za sekundu. Ve sportu se nejcastéji meii
rychlost pohybu ¢asti téla viici jiné jeho Casti, rychlost celého téla nebo rychlost mice a jinych typt
nacini v okamziku jejich vypusténi nebo tderu. Jinym piistupem k métfeni rychlosti miize byt i doba,
béhem které sportovec provede urcity ukol. U sprintera by teda rychlost mohla byt kontrolovana
Casem, za ktery se mu podaii ubéhnout vzdalenost 30 metri. Za dalsi typ vyjadieni rychlosti Ize
povazovat pocet opakovani urcitého tkolu béhem pevné stanoveného ¢asového rozpéti. Muze to byt
napiiklad cetnost opakovanych prebéhti v 5m tseku za 20 vtefin (Dick, 2002). Slozitost test
zamétenych na stanoveni rychlosti nebyva velmi vysokd. Vyjimku tvofi testy, které¢ stanovuji
uroven agility. Jednd se o Skdlu testli od snadné prace dolnich koncetin, které maji koordinacni
charakter, az po pomérné¢ komplikované testy, skladajici se z pocetnych zmén sméru a zplsobl
lokomoce kombinovanych s reakcemi na rozmanité podnéty. Pozitivni vlastnosti testii zamétenych
na zjiStovani trovné rychlostni schopnosti je jejich snadné ptizpisobeni konkrétnim pozadavkim
urcité sportovni specializace. Pfizplisobit Ize tieba délku bézeckého useku, na kterém se dany test
provadi. Pfizptisobeni vybraného testu musi byt vhodné k naroklim, jenz jsou na sportovce kladeny
vramci pomérné ruznorodych podminek odpovidajicim konkrétnim sportovnim disciplindm.
Prikladem mize byt test akcelerace. Faze akcelerace bude pro sprintera, ktery soutézi v béhu na 100
m piiblizné¢ 30-40 m dlouha. Jind bude ale faze akcelerace hraCky basketbalu. Nasledkem
omezujicich faktord, jakym je tfeba délka basketbalového hfisté, ktera ¢ini 28.65m, bude faze

akcelerace u této hracky kratsi nez u sprintera (Triplett in Miller, 2012).

Pii interpretaci vysledki testl rychlosti je adekvatni vzit v tivahu také Groven technickych
dovednosti sportovctll. Sice mlize byt v pofadku uroveinl jeho rychlostnich schopnosti, nedostate¢né
zamétenych na agilitu je dualezité si uvédomit, jestli jde o test s vyuzitim otevienych nebo
uzavienych dovednosti. Subjekt zna u testu vyuzivajiciho uzaviené dovednosti kompletni pohybovy
ukol i jeho prubéh. Aplikace otevienych dovednosti nastava pii vyuziti reak¢nich prvki, jakymi jsou
tteba smér pohybu po zméné sméru dany trenérem béhem testu. V ramci takového testu dominuji
naroky na vyuZiti percepcnich schopnosti. Neni vSak snadné stanovit pro né normu nebo je

standardizovat (Triplett in Miller, 2012).
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1.3.4. Trénink rychlostnich schopnosti

Technika béZecké lokomoce

Pro rychly pohyb sportovce je klicova efektivni technika pohybu. Vysledkem aplikace
spravné techniky je minimalizace plytvani energie, prevence zranéni a zaroven napomaha k vyuziti
maximalniho potencialu stavby lidského téla, ¢imz pomaha sportovci provadét pohyb rychleji
(Cissik, 2011). Baechle a Earle (2008) uvadéji, Ze bipedalni béh je balisticky zpiisob lokomoce se
stfidajici se letovou a oporovou fazi na jedné dolni koncetiné (tuto definici miizeme porovnat
s chiizi, ktera je nebalistickd, protoze neobsahuje letovou fazi. St¥idaji se v ni oporové faze jednonoz
a obounoz). Sprint je tedy série odrazl, které posouvaji télo sportovce s relativné maximalnim
zrychlenim nebo maximalni rychlosti uréitym smérem, ¢asto jenom kratkou dobu nebo na malou
vzdélenost. Rychlost béhu je podminénd interakci délky bézeckého kroku a frekvenci bézeckych

krokt (viz graf 1).
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Graf 1 — Interakce délky a frekvence bézeckého kroku jako determinant rychlosti béhu.

Upraveno podle Baechle, Earle, (2008).

Jak jsem zminil vySe, béZzecka lokomoce se sklada z letové a oporova faze. Ty se ale dale déli.
Letova faze na Cast pfipravy pro odraz a aktivniho dokroku. Oporova faze (viz obrazek 4) na

brzdnou ¢ast, moment vertikaly a propulzni ¢ast (Baechle, Earle, 2008).
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Obrazek 4 — Prib¢h oporové faze béhu zobrazeny na pruzinovém modelu. (A) brzdna faze, (B) moment vertikaly, (C)

propulzni faze. (LO) pocateéni délka dolni koncetiny, (AL) maximalni komprese po¢atecni délky dolni koncetiny, (Ay)

maximalni vertikalni posun téziste téla, (0) uhel reprezentujici brzdni ¢ast opérné faze bézeckého kroku. Upraveno podle
Harrison (2010).

Popis techniky béhu zahdjim technikou $vihového zplsobu b&hu. Je pouze malo sportl, ve
kterych se tato technika vyuZziva, protoze k jejimu dosaZeni sportovec potfebuje minimalné 10-15 m
akcelerace, pricemz takto dlouhy nabéh casto neni mozny jak kvili charakteru sportovni ¢innosti,
tak podminkam, ve kterych se sport odehrava. Volim ji pro jeji vhodnost k naslednému odvozeni

dalSich béZeckych technik a jejich vzdjemného porovnani.

Poloha hlavy by méla odpovidat neutralnimu postaveni s pohledem fixovanym pifimo vpied
nebo na bod na zemi v dalce. Trup by mél byt drzeny ve vzpiimené poloze se zpevnénou biisni
sténou a rameny fixovanymi mirné€ vzad. Pokud nedojde k udrzeni této polohy v pritbé¢hu bézeckého
cyklu, setkdvame se nejcastéji s flexi trupu, kterd ma za nésledek limitovani extenze kycelniho

kloubu.
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Obrazek 5 — Poloha panve a trajektorie chodidla v maximalnim sprintu. Upraveno podle Killing et al. (2012).

Pohyb pazi s kontralateradlni akci k pohybu dolnich koncetin je dulezita pro udrzeni stability
v prub¢hu lokomoce. Lokty jsou drzeny v ptirozené flexi (cca 60°). Pohyb pazi vychéazi z ramenniho
kloubu. Duraz by mél byt kladen na pohyb paze smérem vzad. Pti dostate¢né¢ razantnim zatazeni
vzad dojde v disledku protazeni svalii na piedni strané pletence ramenniho k reflexnimu névratu
paze zpatky vpted. Trajektorie paze by méla byt skoro paralelni se smérem pohybu sportovce,
nemélo by dochazet k vyraznému pohybu pazi do stran (pohyb paZze za troven hrudni kosti
v lateralnim sméru), protoze takova akce zpusobuje nezadouci rotaci trupu. BéZeckd lokomoce se
skladad z oporové a letové faze. Prubéh pohybu dolnich koncetin v bézeckém cyklu Svihového
zpusobu béhu si vysvétlime popisem pohybu jedné dolni koncetiny. V oporové fazi je télo sportovce
v unilateralnim kontaktu s podloZkou uskute¢néném pomoci chodidla dolni koncetiny. V této fazi se
panev sportovce pohybuje smérem vpied. V momentu, kdy se panev dostdva nad chodidlo oporové
nohy, dochazi k plantarni flexi hlezenniho kloubu oporové nohy. Panev se dale posouva vpted, az se
s podlozkou a nastavd letova faze. Thned po pieruSeni kontaktu chodidla s podloZkou zacina
v hlezennim kloubu odrazové koncCetiny dorzalni flexe. Nésledné dochazi k flexi kolenniho
a kycelniho kloubu, ¢imz je chodidlo vytazeno k panevni kosti. V idealnim ptipadé€ se pata dotkne
hyzdovych svalli v momentu, kdy je kycelni kloub ptiblizné¢ ve 45° flexi. Déle nastava pohyb
kolenniho kloubu vpfed nasledovany extenzi v kolennim kloubu a soufasnym zatahem koncetiny

dold za pomoci extenzorti kycelniho kloubu tak, ze lateralni hrana chodidla dokro¢i na podlozku
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jako prvni v misté tésné pred promitnutim té€zisté¢ téla. Pak probihd zatazeni téla vpied a opakovani

celého cyklu (Cissik, 2011). Nazorné zobrazeni fazi bézeckého kroku zobrazuje obrazek 5.

Obrazek 6 — Svihovy zptisob béhu. Upraveno podle Baechle, Earle (2008).

To, jak rychle se bude sportovec pohybovat, zavisi na délce a frekvenci bézeckého kroku.
Délka kroku a jeho frekvence se v riznych situacich a v prubéhu lokomoce méni. Maximalni délky
kroku dosahujeme v béhu maximalni rychlosti s vyuZzitim vySe zminéného Svihového zptisobu béhu
(viz obrazek 6) (Baechle, Earle, 2008). Piikladem f4ze lokomoce, kde dochazi k narGstajici délce
kroku, je akcelerace. Tato faze vyuziva §lapavy zptsob béhu (viz obrazek 7) a slouzi jako prostiedek
rychlého prechodu z klidové polohy nebo pomalé lokomoce (chtize, klus) do sprintu. Vyznacuje se
vetsi Sitkou bézeckého kroku, v kontaktu s podlozkou jsou jenom piedni ¢asti chodidel, zada jsou
rovna, patef a hlava jsou drzené v neutrdlnim postaveni, svalovy korzet trupu je zpevnény. Flexe
v loktech se pohybuje kolem 60° a misto dokroku je za primétem tézisté t€la. Pribéh pohybu ma
silovéjsi charakter v porovnani se $vihovym zpisobem béhu. Jak trojitd flexe (soucasnad flexe
kycelniho, kolenniho a dorzalni flexe hlezenniho kloubu) Svihové nohy, tak soucasny zasvih
souhlasné paze je proveden s co nejvétsi razanci. Pozornost by méla byt vénovéana snaze drzet se
nizko, dokud se délka a frekvence kroku nezvysi natolik, aby bylo mozné zah4jit §vihovou techniku

béhu. Piechod od Slapavého k §vihovému zpiisobu béhu by mél byt plynuly (Cissik, 2011).

Obrizek 7 — Slapavy zptisob béhu. Upraveno podle Baechle, Earle (2008).
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Dalsi z dilezitych bézeckych dovednosti s vyuzitim hlavné v sportovnich hrach je nahlé

zastaveni nebo zpomaleni pohybu (decelerace). Specifika techniky decelerace stejn¢ jako porovnani

rozdil vici akceleraci poskytuji tabulky cislo 2 az 3 a obrazek 8.

Kinematicka charakteristika

Akcelerace (0-10 m)

Decelerace (0-5 m)

Poloha te€ziste téla v zavislosti na misté€ kontaktu

, Ventralné Dorzéalné
ze zemi
Délka kroku Kratka Kratka
Sitka kroku Siroka Siroka
Frekvence kroku Vysoka Vysoka
Brzdici faze Potlac¢ena / eliminovana Zvyraznéna

faze

Propulzni faze Zvyraznéna Potlacena / eliminovana
Tuhost kloubti Zvétsena Zmensena

Oporna faze Prodlouzena Prodlouzena

Letova faze Zkracena Zkracena / eliminovana
Vzdalenost dokroku Zmensena Zvétsena

Délka kontaktu s podlozkou Dlouha Dlouha

Dominantni svalova prace v prubéhu oporové Koncentrické Excentrické

Tabulka 2 — Kinematické rozdily mezi prib&hem akcelera¢ni a deceleracni faze sprintu. Upraveno podle Hewit et al.

(2011).

Deceleracni faze

Obrazek 8 — Porovnani vlastnosti akceleracnich a decelera¢nich sil, podminujicich zpiisob pohybu. Upraveno podle

Hewit et al. (2011).
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Kloub / ¢ast téla

Akcelerace (0-10 m)

Decelerace (0-5 m)

V momentu dokroku

Chodidlo

Predni ¢ast chodidla

Pata

Hlezenni kloub

Primarné plantarni flexe

Dorzalni flexe

Bérec Ventralng k vertikalni ose Dorzalng k vertikalni ose
Kolenni kloub Flexe 30-35° Extenze
Ky¢elni kloub / panev Flexe 20-30° Mirna flexe / podsazeni
Torzo Dopftedni néklon cca 45° Vzptimené nebo zaklon
Paze Paralelné s torzem Abdukce

V pribéhu oporové fize
Chodidlo Pfedni ¢ast chodidla Cela plocha chodidla

Hlezenni kloub

Plantarni flexe

Dorzalni flexe do momentu vertikalniho
bérce

Pohyb z dorzalni do ventralni polohy

Bérec Ventralné k vertikalni ose k vertikalni ose

Kolenni kloub Extenze Flexe

Ky¢elni kloub / panev Extenze Flexe

Trup Dopredni naklon cca 45° Vzptimeny nebo zaklon

Paze eeselonmlzentieaclieenz Abdukce a extenze v loketnim kloubu

ramene

Tabulka 3 — Rozdily v polohach ¢asti téla v pribéhu dokroku a oporové faze akcelerace a decelerace. Upraveno podle

Hlavné k projeviim agility se vdzou dalSi zplsoby lokomoce, mezi které patii pohyby
v lateralnim sméru, béh vzad, béh po oblouku a zména sméru/zplisobu pohybu. Laterdlni pohyb se
vyznacuje $irSim, sniZenym postojem, patefi v neutrdlnim postaveni a hmotnosti téla na pfedni
poloviné chodidel. Pro pohyb vpravo vyuzivaime impulz vychdzejici z odtlaceni levou nohou
a souc¢asnym krokem pravou do strany, po dokroku na pravou nohu nasleduje pfinoZeni levou do
pozice podiepu mirn¢ rozkro¢ného a cela ¢innost se opakuje. Béh vzad stejné jako pohyb do stran

vychédzi z podifepu mirn€ rozkro¢ného, s vahou na piednich ¢astech chodidel a neutrdlni patefi,

¢ast chodidel. Nasleduje soucasny vykrok jednou a odraz druhou dolni koncetinou. Skréené paze

drzené u téla pracuji, stejné jako pii béhu vpied, kontralateraln¢ vii¢i dolnim koncetinam. Hlavnimi

Hewit et al. (2011).
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zataceni. Mlze dojit také k mirné rotaci trupu do sméru naklonu, coz napomaha udrzeni stability.
Technika zmény sméru pohybu je zalozena na dovednosti kombinovat rychlé a efektivni vychyleni
pohybu vpravo, zapo¢ne pohyb snizenim tézist¢ téla pomoci flexe levé dolni koncetiny v kycelnim
a kolennim kloubu ihned po jejim dokroku a soucasné provede naklon téla vpravo, nasleduje odraz
z levé nohy a vykrok pravou do nového sméru. Cely proces uzavira Svihovy pohyb levé koncetiny,

ktery jiz ve zménéném sméru zahajuje novou akceleracni fazi (Cissik, 2011).
Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

Baechle a Earle (2008) uvadéji rozdeleni metod rozvoje rychlostnich schopnosti do tii
hierarchickych kategorii (primarni, sekundarni a tercialni). Dale uvadéji, ze kli¢ k uspésné aplikaci

uvedenych metod tkvi v jejich rozumné kombinaci, nejenom v neimérném vyuziti nékteré z metod.

Primarni metoda pro rozvoj rychlosti obsahuje kvalitni provedeni ucinné techniky

konkrétniho pohybu, ktery méa byt v rychlosti vykonan. Zpocatku by mél sportovec opakované
provadét ¢innost submaximalni rychlosti a postupné dosdhnout technicky spravného provedeni.
S postupnym pftiblizovanim se perfektnimu provedeni se miize rychlost provedeni vyrovnat nebo
dokonce piekrocit rychlost zdvodniho provedeni. V porovnani s jinymi pohybovymi dovednostmi je
bézecka lokomoce ptirozena aktivita, se kterou ma vétSina sportovcli néjakou predeslou zkuSenost.
Na jedné strané se déti obvykle nauci zaklady techniky jiz v mladém véku, tim padem se trénink
muize zaméfit na vylepSeni provedeni a opravu chyb. Na strané¢ druhé si Casto sportovci osvoji
neefektivni pohybové navyky z diivodu nespravného vedeni tréninkového procesu nebo neznalosti
pokrocilé techniky. To se stava prekazkou, v procesu osvojovani spravné mechaniky z divodu

nutnosti pfepracovat jiz automatizované pohybové vzorce (Baechle, Earle, 2008).

Sekundarni metody rozvoje rychlostnich schopnosti obsahuji dvé slozky: sprinty s odporem

a sprinty s dopomoci. Tyto metody se zaméiuji na rozvoj specidlnich dovednosti v modifikovanych
podminkach. Sprinty s odporem zahrnuji béhy s odporem zemské gravitace (napt. béhy do kopce
nebo do schodtl) nebo dal§ich moznosti béhu s ptidavnym odporem (napt. vyuziti brzdného kabelu,
padackt, sani nebo zatézové vesty). Cilem této metody je poskytnout odpor bez limitovani moznosti
pohybu sportovce. Hodi se jako prostiedek pro zdokonaleni explozivni sily a délky bézeckého

kroku. Ukazuje se, ze pokud je zména odporu > 10%, dostavuje se nevhodnd zména techniky
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pohybu. Z toho vyplyva diiraz na opatrné a raciondlni aplikovani pfidavné zatéze. Naopak metoda
sprintli s dopomoci zahrnuje béhy s vyuzitim tréninkovych prostredkt k uleh¢eni podminek. Mezi
tyto prostiedky patii sila zemské gravitace (napf. beéh doli mirnym kopcem nebo naklonénou
rovinou, které klesaji pod thlem pftiblizné¢ 3-7°), rizné formy taznych zafizeni (napi. tazny kabel
nebo elastické lano) nebo dalsi prostfedky umoznujici dosdhnout supramaximalni rychlosti pohybu.
Cilem této metody je poskytnout ulehceni vnéjSich podminek bez limitovani moznosti pohybu
sportovce. Hodi se jako prostiedek pro navySeni volného usili ve fazi maximalni rychlosti pohybu
pomoci redukce Casu a energie potiebné pro fazi akcelerace. DoporuCuje se nepiekracovat
maximalni rychlost o vice jak 10% (~ 1 m/s). Za touto hranici maji sportovci tendenci naklanét se
vzad a pfili§ prodluzovat bézecky krok jako prostfedek brzdéni a ochrany svého bezpe¢i (Baechle,

Earle, 2008).

Tercidlni metody tréninku rychlostnich schopnosti obsahuji trénink obecnych schopnosti
a dovednosti (flexibilita, sila, vytrvalost), které maji pro rozvoj rychlosti podplrny charakter.
Flexibilitu je nutné vnimat vradmci optimalniho rozsahu pohybu potiebného k provedeni
konkrétniho pohybového ukonu. V bézecké lokomoci je pohyb kycelniho a kolenniho kloubu
realizovan v relativné velkém rozsahu, naopak rozsah pohybu v hlezennim kloubu je maly. Pro
kvalitni prabéh bézeckého kroku a optimalni polohu dolni koncetiny ve fazi dokroku a oporu je
dostatecny rozsah kloubniho pohybu kriticky. Tim padem dostate¢ny rozsah pohybu ovliviluje
technické provedeni, efektivitu lokomoce a plsobi jako prevence vzniku svalovych dysbalanci
azranéni. Rozvoj silovych schopnosti je pro sportovce dulezity k dosazeni individuadlné
maximalnich rychlostnich vykond. Dosazeni vysoké urovné rychlostnich projevi vyzaduje
vSestranny a promysleny rozvoj silovych schopnosti, nejenom rychlé sily. Konkrétni pomér vyuziti
tréninkovych metod a prostiedkd zavisi na struktufe vykonu ve sportovni discipliné. Vytrvalost
a metody jejiho rozvoje se zamétuji na funkéni zmény v metabolismu a energetickych systémech
sportovce. Vyuzivaji se metody vedouci k prodlouzeni doby pohybu vysokou rychlosti nebo

vicendsobnému opakovani ukolu bez ztraty rychlosti (Baechle, Earle, 2008).
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1.4. Sportovni trénink

Abychom mohli vySe zminéné informace vyuzit v trenérské praxi, musime se vratit
k zakladnim principim sportovniho tréninku. Jeden z hlavnich cilti v procesu sportovniho tréninku
je trvaly pozitivni rozvoj fyzického stavu trénovaného jedince, ktery se vyznacuje urcitou
pravidelnosti. Z poc¢atku télo reaguje na jakykoliv pohybovy program obecnym zlepSenim vsSech
télesnych funkci a systémi. AvSak dalSi rozvoj byva vice selektivni, zavisi na specifikach
pohybového programu a zvlastnostech jinych vnéjSich faktorti, které na sportovce pilisobi jak
v tréninku, tak mimo néj. V souvislosti s tim dochazi k tomu, Ze v zavislosti na druhu pohybové
¢innosti mize byt jeden z funkénich systémi dostatecné zatizeny a nastane tak jeho rozvoj, ale
soucasn¢ jiny systém pro svilj rozvoj nebude nalezité zatiZzen. Je to zplisobeno nestejnymi rolemi

jednotlivych systémi v riznych pohybovych ¢innostech (Siff, 2004).
1.4.1. Fyziologické zaklady rychlosti

Lidské télo je slozeno z bunék. Buiika je nejmensi jednotka Zivého organismu schopna
nezavislé existence (Kohlikova, 2012). Specializované buiiky a mezibunéénd hmota dale tvofi
pojivové tkané. Mezibunéna hmota je produkovana samotnymi bunkami a jeji vlastnosti urcuji
biologické a mechanické vlastnosti jednotlivych pojiv (Dylevsky, 2007). Pohybovy systém ¢lovéka
se sklada z aktivnich a pasivnich komponent. Mezi pasivni patii kosti, Slachy, vazy a klouby, aktivni
je svalovy systém. Tyto komponenty jsou déle zavislé na korektni funkci dalSich systému, jakymi

jsou naptiklad: respiraéni, kardiovaskularni a nervovy systém (Barttinkova a kol., 2013).

Kosti jsou tvofené kostnimi bunikami zvanymi osteoblasty (Kohlikova, 2012). Jejich
hlavnimi funkcemi jsou: tvorba podpiirného a ochranného systému, poskytovani plochy pro zacatky
a upony svalli, umoznuji kontrolovany pohyb pomoci funkce pék, jsou hematogennimi organy,
zabezpecuji minerdlni homeostdzi organismu a Zluta kostni dien slouzi jako energeticky rezervoar.
Aby byl pohyb pevné kostry mozny, musi byt jednotlivé €asti spojeny pevné a pruzné (vazy,
chrupavky) nebo pohyblivé (klouby). Pro sportovni projev jsou vyznamna kloubni spojeni. Kloub
samotny pohyb umoziuje, ale sdm jej nevykonava, k tomuto ukolu jsou zapotiebi svaly (Dylevsky,
2007). Podkladem svalu jsou svalové buiiky, které maji kontraktilni schopnost aktivovanou akénim
potencidlem z nervové soustavy. Lidska svalovina se dé€li na tfi typy: kosterni, srde¢ni a hladkou.
Pro pohybovy projev ve sportu je zdsadni kosterni svalovina, kterd tvofi ptiblizné 36-40 %

hmotnosti téla, vyznacuje se pficnym pruhovanim zplisobenym stifidanim kontraktilnich bilkovin
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(aktinu a myozinu) a jsou fizené vili (Kohlikova, 2012). Bartinikova a kol. (2013) uvad¢ji, ze kazdy
sval spadajici do této skupiny, se skldda z heterogenni populace vlaken, ktera se lisi tfadou
mikroskopickych, histochemickych a fyziologickych vlastnosti. V zavislosti na téchto rozdilech
muzeme vldkna rozd¢lit do Ctyt kategorii:
e Typ I (pomald, oxidativni vldkna) jsou velmi tenkd a bohaté kapilarizovana. Maji cervenou
barvu a jsou vybavena k pomalejsi kontrakci. Hodi se pro vytrvalostni Cinnost, statické
a polohové funkece.
o Typ Ila (rychla, oxidativné glykolyticka vlakna) jsou stfedné silna a kapilarizovana. Vhodna
jsou pro rychlé kontrakce, provadéné velkou silou, ale jenom po kratkou dobu.
e Typ IIb (rychld, glykolyticka vlakna) jsou velmi silna a malo kapilarizovana. Maji schopnost
produkovat kontrakci maximalni silou, ale rychle se unavi.
e Typ III (intermedidrni, nediferencovana vlakna) jejichz funkce neni pfesné znama.

V rychlostnim tréninku bude nasim cilem zapojeni a rozvoj hlavné svalovych vlaken typa Ila a IIb.

1.4.2. SloZky sportovniho tréninku

Trénink ve sportu podle Dovalila (2012) probihd jako komplexni proces s charakterem
biologicko-socidlni adaptace. Tento komplex pozistava ze tii procesi: motoricko-funkéni adaptace,
motorického uceni a psychosocidlni interakce. Tomu lze rozumét jako pfizplsobeni se zvySené
télesné namaze na biologické urovni, soucasné probihajicimu uceni se novym pohybim a to
vSechno je ovlivnéno redlnymi vztahy a vzajemnou interakci ucastnikd sportovniho tréninku

vychézejiciho z jejich individualnich psychickych vlastnosti.
1.4.3. Adaptace

Dovalil (2012) popisuje adaptaci jako obecny d¢&j charakteristicky biochemickymi,
funkénimi, morfologickymi a psychologickymi zménami v disledku pfizplsobovani se vlivu
specifickych podminek prostiedi anebo vnéjsiho zatizeni. Tyto specifické vlivy se projevuji ve
form¢ takzvanych stresorti. Zptsob, jakym se jedinec na podminky adaptuje, zavisi na schopnosti
organismu ,,naucit se* odolavat a vyrovnavat se ptisobicim stresorim. Zminované ,,ueni* nastava
jako odpovéd’ na stress a probihd formou vydani energie se snahou pfizptisobeni normalniho stavu
organismu ztizenym podminkam. Jde vzdy o obdobny proces bez ohledu na to, jedna-li se o fyzicky,

psychicky nebo emociondlni stresor. V praxi se bézn& nestava, aby plsobil jenom jeden stresor
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samostatng, ve vétSing piipadil jde o soucasné plsobeni tfady stresord (viz obrazek 9), které se

vyznacuji i riznou intenzitou pisobeni. (Dick, 2002).

stéhovani

dieta

sport

zdravi

-

emocionalni

/ : \ ekonomicka
T situace

partner

Obrazek 9 — Vlivy stresorti a odezva organismu v systému bunky-organy-télni tekutiny. Upraveno podle Dicka (2002).

Povahu a efekt stresu zkoumal ve 20. stoleti 1ékai madarského ptivodu Hans Selye. Sestavil
komplexni model pro charakteristiku odpovédi Zivych systémil na stresory v prostiedi, ktery nazval
»vSeobecny adaptacéni syndrom* (viz graf 2). Selye ve své préci identifikoval dvé formy stresu:
eustres (prospésny stres), ktery vede k pozitivni odpovédi organismu a distres (Skodlivy stres), ktery
muze zpusobovat upadek, poskozeni organismu, chorobu nebo dokonce smrt. Teorie v§eobecného
adaptacniho systému piedpokldda, ze vSechna zvitata, kterd jsou po urcité obdobi vystavena

urcitému stresoru, piekonavaji 3 faze: poplachova reakce, rezistence a vy€erpani. (Siff, 2004).
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Graf 2 — Selyeho model v§eobecného adapta¢niho syndromu. Upraveno podle Baechla a Earla (2008).

1.4.4. Superkompenzace

Adaptace na fyzick¢é =zatizeni probihd na biochemické urovni pomoci procesu
superkompenzace. Lidské t€lo ma tendenci v klidu 1 pfi Cinnosti udrzovat stalost vnitiniho prostiedi,
tzv. homeostdzu. Tento proces je zabezpeCovan tadou obnovitelnych procesii napt. St€penim
aresyntézou kreatinfosfatu a glykogenu v pribéhu svalové prace (Dovalil, 2008). Pii velmi
intenzivnim fyzickém zatiZzeni dochdzi k vyCerpani téchto energetickych zdrojii v buiikach. Télo na
tento stav v obdobi regenerace reaguje procesem resyntézy energetickych zasob (Bartiinkova, 2013).
Pisobenim resyntézy dochazi nejen k obnové, ale k docasnému pievySeni vychozi urovné
energetickych rezerv. Po urcit¢ dob€ se hodnota vrati na pivodni urovenn (Dovalil, 2008). Pro
efektivni vyuziti tohoto jevu, tedy pro navyseni rezerv, je nutné dodrzet vyzkumem zjistény vhodny
pomér mezi zatizenim a odpoc¢inkem. Tento pomér a tedy i nastup superkompenzace se 1isi podle
charakteru zatiZeni, ale tento moment by m¢l odpovidat zacatku dalSiho tréninku (Bartiinkova a kol.,
2013). Dusledky frekvence aplikovani zatéze na efekt superkompenzace a navySeni vykonnosti

znazoriuje obrazek ¢islo 10.
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Obrazek 10 — Aplikace principu superkompenzace do tréninkového procesu. Upraveno podle Siffa (2004).

1.4.5. Tréninkovy proces

Tréninkovy program musi byt naplanovany tak, aby respektoval stresory vyplyvajici ze
zpiisobu Zivota jedince 1 pozadavkl dané sportovni discipliny a které povedou k dosaZeni pfedem
danych cild. Fungujici tréninkovy proces se da zjednodusené vyjadrit jako opakujici se cyklus

¢

,»onive] — Planuj — Vykonej — Zhodnot™. Tento az pfehnané zjednoduseny model se snazi piedstavit
4 zékladni sloZky tréninkového procesu: stanoveni cile, tvorba tréninkového planu, aplikace planu

v tréninku a hodnoceni dosazenych zmén (Dick, 2002).

Testovani sportoved by mélo byt zdkladem pracovniho postupu kazdého odbornika
vykonévajiciho trenérskou Cinnost. Vyznam testi a méfeni je identifikace sportovnich talentt,
odhaleni jak silnych, tak slabych stranek jedince, nastaveni optimalnich cilti a v neposledni fadé
slouzi jako zpétnad vazba vypovidajici o kvalité a efektivit¢ pfedchozi tréninkové Cinnosti. ZkuSeny

trenér dokaze tyto informace vyuzit ke spravnému vytvoieni a individualizaci tréninkového planu
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nebo upravé a zkvalitnéni jiz probihajiciho tréninkového procesu (Baechle, Earle, 2008). Dulezitost

testovani ve sportovni ptipravé zduiraznuje Miller (2012) vétou jednoho ze svych vysokoskolskych

mentort: ,, Pokud to nemuzete zmérit, nemiizete to ovladat. “ Jest€¢ dliraznéji se k danému tématu

vyjadiil Cook (2003): ,, Pokud to nemiizete testovat, netrénujte to. Vysledky testi miizou byt

opravdu uziteéné jedin¢ tehdy, pokud test pfesné méti to, co métit ma (validita) a pokud je méfeni

[ 4

charakteristika testu, ale jeji stanoveni pro vyuziti ve sportu neni Uplné€ jednoduché (Baechle, Earle,

2008). Rozlidujeme nékolik druhti validity (Celikovsky, 1990):

Obsahov4 validita: odpovidéa na otazku: Kterou motorickou vlastnost ¢i kombinaci vlastnosti

test postihuje? Stanovit a zdivodnit platnost testu pro urcity ucel mizeme pomoci teoretické
analyzy nebo logickym, vécnym rozborem z hlediska pficinnych vztahi podle obsahu
a charakteru pohybové cinnosti napf. délky trvani, zapojenych svalovych skupin atd.
Obsahova validita neni vyjadiena zddnym indexem, urcuje se teoretickou analyzou
doplnénou o expertizu.

Statistickd (predikéni a soubéZznd) validita: je po obsahové validité¢ druhym krokem pii

stanoveni platnosti testu. Odpovida na otdzku: Jak dobfe dany test predvida prislusné
kritérium? Vyuziva statistickych postupli obvykle zjiSténych korelaci mezi testem
a kritériem. Ucel testovani vymezime pfijetim uréitého kritéria. Kritérium je pfijaté méfitko
toho, co chceme meéfit (testovat), je to promennd, kterou chceme diagnostikovat ci
predpovédét. Podle délky cCasového odstupu mezi aplikaci testu a zjiStovanim kritéria
(apodle dal$ich charakteristik) mizeme rozliSit validitu soubéZnou (nahrazeni néjakého
jiného méteni testem, kdyZ je pivodni méfeni obtizné proveditelné, ndkladné, bolestivé nebo
malo spolehlivé) a predikéni (je klicovym parametrem riznych piijimacich a vstupnich testt,

ma charakter ptedpovedi budoucich vysledkt).

Konstruktova validita: Konstrukt (napf. akcelera¢ni schopnost) je zdmérné vytvoreny
védecky pojem, ktery ma piesné stanoveny obsah. Test nazvany test akcelera¢ni rychlosti
musi odpovidat tomuto pojmu a ve svych vysledcich musi zobrazit jak podstatu, tak i hlavni
stranky zminéného konstruktu. Konstruktova validita je tedy nejdilezitéjsi, jeji dokazani je
otazky: Jak dobte dany test méti konstrukt, pro néjz neexistuje jednoduché, platné kritérium?

Jaké jsou dikazy o tom, Ze konstrukt sam pifedstavuje skutecnou vlastnost vyznacujici se
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podstatnymi a (alespoil nepfimo) méfitelnymi individudlnimi rozdily? Odpovédi na dané
otazky miize poskytnout pouze vyzkum, ktery vyuziva i poznatky o obsahové a statistické

validité.

Reliabilita (spolehlivost) testu vyjadiuje ptresnost, s jakou test postihuje to, co ma byt zméfeno.
Vysledky testovani by mély byt co nejméné zavislé na ndhodnych chybéch, spolehlivost udava, do

jaké miry to pro dany test plati (Celikovsky, 1990).

Autentiénost

(hodnovérnost)

"
| |
Reliabilita Validita
(spolehlivost) (platnost)

‘ [ |

Objektivita .
logicka statisticka
(souhlasnost) eesa, 3
~ Vg
~ P
NS

konstruktova

{ |

stabilita vhitini ekvivalence obsahova soubézna predikéni
konzistence

Obrazek 11 — Aspekty reliability a validity (Celikovsky, 1990)

Spravné planovany tréninkovy proces je charakteristicky opakovanou aplikaci eustresovych
stimull a dlouhodobym nartstem vykonnosti, ale stagnace, bolestivost a Casty vyskyt zranéni jsou
indikatory pfitomnosti nezadouciho distresu. (Siff, 2004) Neni mozné zvySovat zatizeni rovnomeérné
v dlouhodobém ¢asovém obdobi. Zacatecnik si mize dovolit vyraznéjsi zvySovani zatizeni, protoze
1 odpovéd’ organismu a nartst vykonnosti v pocatecnim obdobi tréninkového procesu je vyraznéjsi.
U pokrocilého jedince, ktery se jiz systematickému tréninku vénuje delsi dobu a k vyvolani kladné
odpovédi organismu vyzaduje vice stimulace, musi trenér vyuzit dikladné planovani a periodizaci

tréninkového procesu (Gamble, 2013).

Planovani by mélo zabezpecit dostatecnou variaci tréninkovych stimulll a postupné pfipravit

vvvvvv

bez planu nemtze z dlouhodobého hlediska poskytnout optimalni vysledky. Periodizace tréninku
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byla vytvofena za Ui€elem piedejit maladaptaci a pretrénovani. Zakladem je ro¢ni tréninkovy cyklus,
ktery rozd€luje tréninkovy proces na obdobi, znichz kazdé¢ se vyznacuje specifickymi cili
a poskytuje sportovci systematické zmény v tréninkovém zatizeni a prostiedcich, ¢imz predchazi
nastupu platd efektu (Gamble, 2013). V rocnim tréninkovém cyklu se setkdvame s rozdélenim na
ptipravné, ptedzavodni, zavodni a pfechodné obdobi (v tomto poradi). V ptipadé vice nez jednoho
vrcholu sezény se tyto obdobi zopakuji podle konkrétniho rozloZeni sezony. Piipravné obdobi na
zacatku cyklu slouzi k rozvoji trénovanosti sportovce, nasledné piedzavodni obdobi je zacileno na
vyladéni sportovni formy, nasleduje zavodni obdobi, ve kterém se snazime prokazat a udrzet
nabytou, vysokou vykonnost a k dokonalému zotaveni pfed dalSim ptipravnym obdobim slouzi
posledni, pfechodné obdobi. Zakladnim, hlavnim a nejkratsim elementem ro¢niho tréninkového

cyklu je tréninkova jednotka, kde dochazi k samotné realizaci tréninkového planu (Dovalil, 2012).

1.5. Trénink déti

Hlavnim cilem sportovniho tréninku déti by mélo byt vytvéreni predpokladli pro pozdé;si
sportovni vykon. To je hlavni divod, pro¢ se trénink v détském obdobi oznacuje jako sportovni
ptiprava a mél by mit hlavné ptipravny charakter (Dovalil, 2012). Tato ptiprava se uskuteciuje, jako
i v tréninku dospélych, formou adaptacnich zmén v organismu, jejichz vysledkem je systematické
pfizplisobovani se naroklim aplikované zatéZe a soucasné proces motorického uceni (Peri¢, 2012).
Tento proces zafina v nékterych sportech jiz od 6-7 let a za konec détského v€ku se povazuje

ukonceni studia na zékladni Skole, tj. pfiblizné€ kolem véku 15 let (Dovalil, 2012).

Pro tréninkovy proces v détském obdobi vSak nesta¢i jenom znalost pfibliznych hranic
tohoto obdobi podle kalenddiniho veku déti. Kazdy schopny trenér si musi byt védom toho, Ze
v prubehu détského véku se vystiida nékolik specifickych vyvojovych obdobi a u kazdého jedince
bude individualni zacatek, pribéh i konec téchto obdobi. Mimo kalendarniho véku, ktery casto
neodpovidd aktudlnimu stupni vyvoje mladych sportovci, vyuZivame piesnéjsi biologicky vék,
ktery slouzi k urCeni konkrétniho stupné biologického vyvoje organismu jedince. Tato, pro
trenérskou praxi dulezitd informace, se da ziskat pomoci stupné osifikace kosti (kostni vek), stupné
rozvoje sekundarnich pohlavnich znaki (pohlavni vék), profezavanim druhych zubil (zubni vék)
nebo porovnanim télesné vysky a télesné hmotnosti jedince. Po porovnani kalendainiho
a biologického véku se v praxi Casto stava, Ze ncktefi sportovci jsou vyspélejsi (biologicka

akcelerace) a jini naopak opozdéni (biologicka retardace). Trochu odliSny, ale presto dillezity, je
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takzvany sportovni vék ditéte, ktery urcuje dobu, po kterou se jedinec vénuje sportovni piiprave
(Peri¢, 2012). VSechny tyto udaje slouzi trenérovi k tomu, aby dokazal spravné stanovit

a individualizovat postup pro rozvoj a ptipravu jedince.

1.5.1. Vyvojové etapy

Rist a vyvoj kazdého jedince v rdmci druhu ¢ili ontogeneze je charakterizovan zménami
morfofunk¢énimi. Rist je pfedevSim kvantitativni déj s pfevahou anabolickych pochodd. Vyvoj
(vyvin) je spiSe kvalitativni d€j projevujici se strukturalni diferenciaci, kterd vyustuje ve funkcni
zmény. Oba déje se vzajemné ovliviiuji a podminuji (Havlickova, 2003). Vyvoj a rast kazdého
jedince probiha individudlni rychlosti. Tento vyvoj vSak neni linearni. Dé&tské obdobi zivota
muzeme rozdélit do nékolika vyvojovych etap, z nichz kazdd ma svoje specifika, o kterych by mél
veédét kazdy z trenérti déti a svij trénink témto specifikdm ndleZzité ptizplisobit. Existuje velké
mnozstvi téchto déleni, Casto se vSak setkdme s rozdélenim vyuzivanym i v pedagogické praxi, které
déli vyvoj na tfi obdobi ve shodé se Skolnim systémem na mladsi (6-7 az 10-11 let), stfedni (10-11
az 14-15 let) a star§i (14-15 az 18-19 let) skolni vék (Rychtecky, Fialova, 1998) Toto d¢leni

detailngji zobrazuje obrazek 12 nize.
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Obrazek 12 — Periodizace ontogenetického vyvoje podle Varika (in Rychtecky, Fialova, 1998)

K problematice vyvojovych etap se uzce vaze teorie senzitivnich obdobi, které hraji

vyznamnou roli v pfipravé a samotném rozvoji pohybovych schopnosti mladého jedince. Ty
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oznacuji vyvojové cCasové etapy, které¢ jsou zvlast€ vhodné pro rozvoj urcitych pohybovych
schopnosti a dovednosti (viz obrazek 13). U déti se v téchto vyvojovych etapach dosahuje

nejvyssich prirtistkli rozvoje dané schopnosti (Peric, 2012).

Pohybova schopnost Senzitivni obdobi Nastup

Aerobni vytrvalost Nevyhra-
nény
Rychlostné silova Pozdni
(anaerobni)

Staticko silova (max.) —

Silova vytrvalost

Prostorova orientace

Pohyblivost

Stedni
rychlost
Rychlostné silova

Rovnovaha

——
Akeni a bézecka L ————
——
——

Kinesteticka -
Diferenciaéni
Reakéni a frekvenéni
rychlost Rany

Obratnostné
koordinaéni

VEk: 6| 7]8]oJ10[11[12]13]14[15]16[17] 18] 19

Obrazek 13 — Senzitivni obdobi pohybovych schopnosti, upraveno podle Hirtze a Wintera (in Rychtecky, Fialova,
1998)

Jak vidime na obrazku cislo 13, dobry rozvoj rychlostnich schopnosti je mozny v kazdém
véku, pokud se ale podivame bliZe, zjistime, Ze je tomu tak z divodu ptekryti jednotlivych
senzitivnich obdobi pro rychlost. Jako prvni kolem Sestého roku Zivota nastupuje senzitivni obdobi
pro rozvoj reakéni a frekvencni rychlosti, které trva pfiblizné do jedendctého az dvanactého roku.
Druhé zacind obdobi pro rozvoj rychlostné silovych schopnosti, soucasné¢ s akéni a béZeckou
rychlosti, v pritbéhu piiblizn€ od osmého do Sestnactého roku. Posledni senzitivni obdobi pro rozvoj
rychlostnich schopnosti se tyka rychlostné silovych neboli anaerobnich schopnosti, které probiha
pfiblizné od Ctrnécti do devatenacti let v€ku jedince (Rychtecky, Fialova, 1998). Toto rozdéleni
senzitivnich obdobi v ¢ase potvrzuje ve své knize Peri¢ (2012), ktery uvadi, Ze rychlostni schopnosti
se vyplati rozvijet co nejdiive a to z divodu vyvoje centralni nervové soustavy, ktera ma pro

rychlost vyznam hlavné z hlediska pozadavkil na stfidani vzruchti a atlumt (pfedev§im v komplexu
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nervy — svalovad vldkna). Dale uvadi, ze obdobi rozvoje rychlostnich schopnosti jako celku je
obsazeno v obdobi od 7 do 14 let. Pak mize nadéale dochézet ke zlepSovani rychlostnich schopnosti,
avSak jiz na zdkladé podplrného rozvoje jinych faktord, predev§im silovych schopnosti. Dlivod
muzeme vidét na obrazku cislo 14, ktery zobrazuje prudky vyvoj nervové soustavy, ktera se jiz
v mladém véku blizi hodnotam dospé€lého jedince, a na druhé strané ptimo opacny pritb¢h aktivity
hormonalni soustavy, ktera je reprezentovana produkci testosteronu, ta spise stagnuje az do obdobi
puberty a nasledné prudce stoupd. Tento jev zplsobuje, Ze az do obdobi puberty neexistuje velky

rozdil mezi chlapci a dévcaty. Na grafech ¢islo 3 a 4 je tento jev jasné viditelny.

100% potencial dospélého jedince

Vyvoj nervové
soustavy

Teoreticka diferenciace
typu svalovych
vlaken

Netuéna hmota

Testosteron (muzi)

——

-
T ——

Dospélost

Narozeni Puberta

Upevnavani Optimalni
silovych silovy
faktoru potencial

Obrazek 14 — Teoreticky model interakce vyvojovych faktorti souvisejicich s potencialem pro silovou adaptaci svali

a vykonem (Baechle, Earle, 2008)
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Graf 3 — Vyvoj rychlosti od 6 do 19 let (Drabik, 1996) Graf 4 — Maximalni anaerobni prace od 7 do 19 let

(Drabik, 1996)
1.5.2. Rozvoj rychlosti v tréninku déti

Nektefi odbornici ve sportu veéri, ze sprinterem se ¢loveék narodi a nestane. Vede je k tomu
fakt, Ze rychlost jedince je ve velké mife podminéna geneticky a z&visi na typech svalovych vldken
a jejich pomérovém zastoupeni ve svalech sportovce. Cim je vy$si pomér rychlych svalovych vlaken
k pomalym, tim je rychlejsi reakce a siln€jsi svalova kontrakce. I kdyz genetické predispozice
ovlivituji rychlost jedince, je moznost vyrazn€ ovlivnit rychlostni schopnosti i u rychlostné
netalentovaného jedince pomoci spravné zvoleného a vedeného tréninku, idedlné¢ pokud je

systematicky aplikovan jiz od détského veku (Bompa, 2000).

U déti je dalezité dbat na spravny vyvoj opérné soustavy. Pii aplikovani vysoké zatéze
poskozeni kosti. I proto je rychlostni trénink svym charakterem a nizkou zatéZzi vhodny pro jedince

pred ukonc¢enim ristu (Baechle, Earle, 2008).

Zakladnim predpokladem pro uspé$ny trénink rychlostnich schopnosti je rozcviceni, které
spolecné s regeneraci vyrazn¢ snizuje riziko poranéni pohybového aparatu. I kdyz jsou déti
v porovnani s dospélym jedincem vystavené podstatné nizSimu riziku poranéni pii vykonu aktivit
rychlostniho charakteru, je vice nez vhodné, kdyZ tréninku ptfedchazi alesponl intenzivni predehiati

organismu (Kucera, Kolat, Dylevsky, a kol., 2011).

43



Na uvodni fazi tréninkové jednotky by méla plynule navazovat hlavni ¢ast, jejimz obsahem
je samotny rozvoj pohybovych schopnosti. Pokud jde o rozvoj rychlostnich schopnosti, neni jedno,
jestli bude zafazen na zaCatku nebo na konci hlavni ¢asti. Je vhodné, aby tréninkova cviceni
vychéazela z fyziologickych zakonitosti organismu a tedy byla uskutecnénd v urcité konkrétni
posloupnosti (Kucera, Kolar, Dylevky, a kol., 2011):

1. Cviceni koordina¢né narocna: jedna se napft. o nacvik techniky, obratnosti apod. Organismus
by pro tuto ¢innost nemé¢l byt unaveny, jinak dochazi ke ztizeni kontroly pohybu a uceni.
2. Rychlostni cviceni: napt. sprinty, skoky, hody apod. Dullezitd je maximalni rychlost pohybu,

tedy i Cerstvost nervové soustavy a dostupnost energetickych zdroju.

koordinace a mnoZstvi energie v porovnanim s rychlostnim zatizenim.
4. CviCeni pro rozvoj vytrvalosti: napi. dlouhodoba nepferuSovana aktivita. Cilem rozvoje
vytrvalosti je vyCerpani organismu. K tomuto ucelu mizeme vyuzit predchoziho cviceni,

a tak jej zafazujeme az na konec tréninkové jednotky.

Rozvoj rychlosti spolu s obratnosti by mél mit u déti prednost pied ostatnimi schopnostmi
predevsim z diivodl zminénych v €asti o senzitivnich obdobich. Mélo by dochazet ke komplexnimu
rozvoji této schopnosti ve smyslu zatazeni vSech druhi rychlosti a jejich aplikace na vSechny Casti
téla (samoziejmé s ohledem na specifické pozadavky a rizika jednotlivych vyvojovych obdobi).
Osloveni rychlostnich schopnosti jedince by méla v tréninku déti obsahovat kazdd tréninkova
jednotka, 1 kdyZ zrovna neni na rozvoj rychlostnich schopnosti zaméfena, méla by byt sekundarni
souCasti né&které zher nebo cviceni. Dlvodem je snaha o prevenci vyhasinani rychlostnich

schopnosti (Kucera, Kolat, Dylevky, a kol., 2011).

Rychlost v tréninku jde ruku v ruce s tréninkem techniky dovednosti. V pocatku je vyhodné
trénovat dovednost nemaximalni rychlosti a se zlepSujici se technikou nalezité zvySovat rychlost
jejiho provedeni. K provedeni maximalni rychlosti nésledné pfistupujeme az po dokonalém
technickém provedeni dovednosti. Podobny princip postupnosti plati i pro vybér cviceni. Je vhodné
postupovat od jednoduchych pohybi k slozitym, od izolovanych ke komplexnim, od zndmych
k nezndmym a nakonec ke spojovani jednotlivych prvka se snahou o co nejefektivnéjsi prechod
mezi jednotlivymi komponenty. Idedlni je aplikace co nejvétsiho mnozstvi prostredka

v tréninkovém procesu a nasledna variabilita podminek, ve které jsou provedené (Drabik, 1996).
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Metodotvorny ¢initel Doporucena hodnota
Doba trvani zatéze 3-15 s (Iépe 3-10s)
Intenzita zatizeni Maximalni
Pocet opakovani 2-6% v jedné sérii, 2-3 série
Délka odpocinku 2-3 min. (v poméru 1:10, mezi sériemi 5-8 min.)
Zpusob odpocinku Aktivni odpocinek

Tabulka 4 — Doporucené parametry zatizeni pro rozvoj rychlostnich schopnosti (Kucera, Kolaf, Dylevky, a kol., 2011)

Problémem tréninku rychlosti u déti, jak mizeme vidét v tabulce Cislo 4, je pozadavek na pomérné
dlouhy odpocinek po kazdém zatizeni. Disledkem toho se u déti mize projevit nuda, coz muze vést
k naruseni jak kézné€, tak i jejich soustfedéni na vykondvanou cinnost. Jedno i druhé negativné
ovliviiuje plynulost tréninkové jednotky a také zvysuje riziko zranéni cvicencli. Vhodnym feSenim
tohoto organizacniho problému je zarazeni jednoduchého doplitkového tkolu, ktery cvicenec plni

v prub¢hu odpocinku (Peric, 2012).

Pro dlouhodoby trénink rychlosti déti Drabik (1996) uvadi né¢kolik doporuceni:

e Snaha o vyuziti her a zjednoduSenych tymovych sporta.

e Vybér konkrétnich cvi€eni by mél byt specificky a vychazet ze sportovni discipliny.

e Pocet téchto cvieni by mél byt co mozna nejvetsi.

e Trénink by mél vést k dosahovani maximalni rychlosti se sou¢asnym udrZzenim spravné
techniky.

e Rozvoj silovych schopnosti by mél plsobit jako prevence zranéni vychazejicich z odporu
v prubehu rychlostnich cviceni.

e Rozvoj rychlostni vytrvalosti by mél umoZznit sportovelim rychly pohyb ve zvoleném sportu
po delsi casoveé obdobi.

e Rozvoj dalSich sportovnich schopnosti na takové urovni, aby podporovali rychlostni projev

sportovce.

Tréninkovymi prostfedky v rychlostnim tréninku jsou hlavné: hry s dirazem na rychlostni projev
zucCastnénych jedinctl, razné formy béht (do 30 m), Stafet, honicek, skokt a odhodl, modifikované
sportovni hry, stupfiované rovinky, prekazkové drahy, slalomové behy, behy s prudkymi zménami
sméru a rychlosti (vpfed, vzad, stranou), reakéni cviceni (s vyuZitim jednoduchych i selektivnich

reakci), starty z riznych poloh, zrcadlova cviceni ve dvojicich, drobné rychlostni hry, obratnostni
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dréhy, béhy ve zjednodusenych (z mirného kopce) nebo ztizenych podminkdch (protivitr) atp.
(Kucera, Kolat, Dylevky, a kol., 2011).
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2. VYZKUMNA CAST

2.1. Cile a ukoly prace

Cilem této prace je zjisténi hodnot vybranych antropometrickych parametri a rychlostnich
schopnosti ¢eskych hract basketbalu ucastnicich se nejvyssi narodni soutéze v kategorii mladsich
zakl (do 14 let). Dale chei v této praci overit efektivitu tréninkového programu uréeného k rozvoji

rychlostnich schopnosti v pribéhu soutézniho obdobi.
Ukoly prace:
e ResSerse literatury k dané problematice.
e Zabezpeceni vyzkumného souboru, materialnich a organizacnich nalezitosti k sbéru dat.
e Realizace vstupniho testovani.
e Piiprava prvni ¢asti interven¢niho programu.
e Realizace prvni ¢asti intervence.
e Realizace druhého testovani.
e Pfiprava druhé ¢asti intervenéniho programu.
e Realizace druhé¢ ¢asti intervence.
e Realizace vystupniho testovani.
e Zpracovani a analyza vysledki.

e Interpretace vysledkl a formulace odpovédi na vyzkumné otazky a hypotézy.
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2.2. Stanoveni vyzkumnych otazek a hypotéz prace

Hypotéza 1: U hract dojde ke zlepSeni vysledkii v testech rychlostnich schopnosti po aplikaci

tréninkové intervence.
Hypotéza 2: U hract dojde v priibéhu tréninkové intervence k pozitivhim zméndm techniky béhu.

Hypotéza 3: Hraci dosdhnou za dobu 3 meésicii vyraznéjsi zlepSeni vykonu v testech rychlostnich
schopnosti nez skupina hract, ktefi se UuCastnili intervence v rdmci piedeslé

bakalaiské prace.

Otazka 1: Existuje vztah mezi hodnotami antropometrickych parametrti a tirovni rychlostnich
schopnosti?
Otazka 2: Existuje vztah mezi zménou antropometrickych parametrii v pribé¢hu vyzkumu a

zménou urovné rychlostnich schopnosti?

2.3. Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl realizovan na souboru hraci basketbalového klubu USK Praha. Jednalo se o
hrace druzstva mladSich zakid. VSichni hraci se pravidelné ucastni nejvyssi narodni soutéze chlapca
do 14 let. Do vyzkumu vstoupilo 15 hract, vyzkum z divodu zdravotnich problémil nesouvisejicich
s vyzkumem nedokon¢ili tii hraci, dalsi tfi hraci nebyli zahrnuti z diivodu netcasti na zavére¢ném
sbéru dat. Kone¢ny vyzkumny soubor tedy tvofilo 9 hrac¢h (n = 9). V den realizace vstupniho
testovani (16. 12. 2015) byl primérny vék hract 13.39 £+ 0.22 let (nejmladsi 12.87 a nejstarsi 13.65
let). Z odpovédi hracli na dotazovani ohledné délky participace na organizované sportovni a
basketbalové pfipravé vyplyva, Ze hrac¢i se vpriméru 6.78 £ 1.62 let pravidelné¢ ucastni
organizované sportovni ¢innosti a z toho 3.67 + 1.83 let nalezi basketbalovému tréninku. Trenér
tymu pfed vstupnim testovanim uvedl, Ze z dané skupiny 9 hrac¢t ptisobi v aktualni sezéné 1 hra¢ na
postu rozehravace, 4 hraci na postu rozehravace i kiidla, 2 hraci na postu kiidla a 2 hraci na postu
pivota. V den vstupniho testovani byla primérné vyska hract 173.34 + 4.82 cm (nejnizsi 167.3 cm;
primérna hodnota télesné¢ho tuku 15.81 + 1.94 % celkové té€lesné hmotnosti (nejméné 11.8 %;

nejvice 19.1 %).
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2.4. Metody organizace a ziskavani dat

Sbér dat probéhl v télocvicné stfedniho odborného ucilist¢ Ohradni na Praze 4, kde probiha
bézny tréninkovy proces testovaného souboru. Tim byl eliminovan vliv nezndmého prostfedi na
vysledky testil rychlostnich schopnosti. V télocvicné probiha pravidelna udrzba povrchu a nedochazi
k znatelnym zménam teploty vzduchu, coz pfispélo k udrzeni relativné vysoké homogenity
prostiedi, ve kterém sbér dat probéhl. Hodnoty atmosférického tlaku a vlhkosti vzduchu v pribéhu
testovani nebyly dostupné. VSechny tfi sbéry dat probehly v pracovni den (stfeda) odpoledne se
zacatkem méfeni ve stejném Case, aby se zabranilo zkresleni z divodu rtizného denniho rezimu
subjektl. Prvni sbér dat probéhl 16. 12. 2015, druhy 23. 3. 2016 a treti 22. 6. 2016. 48 hodin pied
testovanim hrac¢i neabsolvovali organizovany trénink ani basketbalové utkani, aby se ptedeslo
zkresleni vysledkll vlivem unavy subjektd. Hraci byli instruovani, aby 2 hodiny pted zacatkem
méfeni nepozili tekutiny ani vétsi jidlo, kvali zamezeni zkresleni vysledkli méteni télesné
kompozice. Vstupni testovani bylo zahajeno kratkym dotazovanim. Hraci sdélili svij datum
narozeni, délku pravidelné ucasti na organizované sportovni piipravé a kolik let z tohoto obdobi se

ucastni na pravidelném a organizovaném basketbalovému tréninku.

Dalsi ¢asti sbéru dat bylo méfeni antropometrickych charakteristik hract — télesné vysky,
télesné hmotnosti a hodnoty télesného tuku. Mefeni télesné vysky hraci probéhlo pomoci
nasténného meétidla. Hraci byli méfeni naboso v poloze stoj spojny, kde paty, kiizova kost, zadni
¢ast hrudniku a temeno hlavy byly v kontaktu se zdi. Télesna vyska subjektd byla métena s piesnosti
0.1 cm. K méfeni télesné hmotnosti a hodnoty télesného tuku byla vyuzita tetrapolarni prenosna
vaha Tanita BC 545N (Tanita Corporation, Japonsko). Hraci absolvovali méteni télesné hmotnosti a
télesné kompozice naboso, v sportovnich kratkych kalhotach a tricku s kratkym rukédvem, piipadné
v tricku bez rukavl. Pred vstupem na méfici zafizeni si hraci ocistili dlané a chodidla pomoci
navlh¢enych ubrouskd. Télesnd hmotnost byla méfena s ptesnosti na 0.1 kg a hodnota té¢lesného
tuku s pfesnosti na 0.1 % z celkové télesné hmotnosti. Nasledné hraci provedli standardizované
20minutové rozcviCeni pod vedenim trenéra. Rozcviceni pozistdvalo ze tii ¢asti — zahfati,
mobilizace, dynamické protazeni a aktivace modifikovanou béZeckou abecedou (viz ptiloha 2).

Pouzité rozcviceni se shoduje s rozcvienim vyuzitym pii testovani v mé bakalarské praci.

Po rozcviCeni probéhlo samotné testovani urovné rychlostnich schopnosti hract. Bylo

vyuzito tfi testlh — sprint na vzdalenost 20 metrli pro zjistovani trovné linearni rychlosti, letmy béh
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na vzdalenost 15 metrti s 10metrovym ndbéhem pro zjistovani irovné maximalni rychlosti a Lane
agility drill, ktery prokazuje schopnost hrac¢ii pohybovat se rychle s implementaci zmén sméru a
zpusobti lokomoce. Vykon v testech rychlostnich schopnosti byl méfen fotobuitkami EGM Energo
R2 (EGM Energo as., Ceska republika) s presnosti 0.001 s. Ve vsech testech hrac¢i startovali
z polohy polovysokého startu na vlastni povel, aby se pfedeslo zkresleni zplisobenému riznou
rychlosti reakce subjektll na startovni povel. V testech sprint na vzdalenost 20 metri a Lane agility
drill hraci startovali z pozice 1 m za startovni Carou, aby se piedeSlo predCasnému zpusSténi
Casomiry. Hrac¢i méli na kazdy z testii dva pokusy, ze kterych lepsi byl zahrnuty do vysledkt. Testy
probéhly na dfevéném sportovnim povrchu télocviény. Hraci absolvovali testy v basketbalové
obuvi. Vysledky dotazovani, méfeni a testi byly zaznamenany do piedpfipravenych protokolt.

V ramci druhého a tietiho sbéru dat jiz nebylo ivodni dotazovani realizovano.

V pribéhu testll sprint na vzdalenost 20 metrii a letmy b&h na vzdalenost 15 metrd byl
pofizen videozdznam na dva digitalni zrcadlové fotoaparaty. Pro zdznam z ¢elniho pohledu byl
vyuzity ptistroj Canon EOS 7D (Canon Inc., Japonsko) s objektivem Sigma 24-70 mm, /2.8 IF EX
DG HSM (Sigma Corporation of America, USA) umistény za cilovou €arou v prodlouzeni drdhy
béhu, ve vysce 110 cm a vzdalenosti 10 m za cilovou branou casomiry. Boc¢ni pohled byl
zaznamenan na piistroj Canon EOS 550D (Canon Inc. Japonsko) s objektivem Canon EF-S 18-
55mm {/3.5-5.6 IS II (Canon Inc. Japonsko) umistény v tirovni poloviny méteného tseku, 8 m od
drahy bchu, ve vySce 110 cm. Oba zdznamy byly pofizeny rychlosti zdznamu 50 snimku za

sekundu. Zpisob organizace testd linearni rychlosti znazornuji obrazky 15 a 16.
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| = - draha béhu ®< - kamera

Obrazek 15 — Schématické zobrazeni organizace testu sprint na vzdalenost 20 metrti
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Obrazek 16 — Schématické zobrazeni organizace testu béh na vzdalenost 15 metrti letmo
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Obrazek 17 — Schématické zobrazeni organizace testu ,,lane agility drill*

Cilem testu ,lane agility drill je testovat rychlostni projev jedince realizovany riiznymi
zpiisoby lokomoce a jeho schopnost rychle ménit smér pohybu. Sportovec startuje na vlastni podnét
z polohy polovysokého startu u rohu ¢tverce o strané¢ 5 metrit vyznaceného na podlaze pomoci
kuzelt (viz obrazek 17). Po startu sportovec co nejrychleji obéhne vyznaceny Ctverec. AZ se dostane
zpatky na misto startu, zméni smér pohybu o 180° a opét obéhne Ctverec v opacném sméru. Celkem
tedy ub¢hne 8 usekl — sprint, obranny pohyb, béh vzad, obranny pohyb, obranny pohyb, sprint,

obranny pohyb, béh vzad. Zplsob lokomoce se méni po kazdé zméné smeru lokomoce.
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2.5. Metody zpracovani dat

Zpracovani dat bylo zahdjeno piepisem ziskanych vysledkii do elektronické podoby
s vyuzitim programu Microsoft Excel 2013 (Microsoft Corporation a.s., USA), ktery byl vyuzity pro

statistické zpracovani dat.

Statistick¢é zpracovani vysledkii bylo zahdjeno deskriptivni analyzou jednotlivych
charakteristik testované skupiny. V této fazi probéhl vypocet dekadického veéku probandi,
minimélni a maximdalni hodnoty, priméru a smérodatné odchylky pro kazdy ze sledovanych
parametrd. Dale byl kvantitativné vyhodnocen zaznam ucasti jednotlivych hra¢li na tréninkovém

procesu, podle zapisi dolozenych trenérem testovaného celku.

Druhou ¢ast zpracovani vysledki tvorila vztahova analyza. Pomoci korelacniho koeficientu
byl hodnocen vztah mezi Gcasti na tréninkovém procesu a zménou vykonu v testech rychlostnich
schopnosti. Stejnym zpiisobem jsem posuzoval vliv zmény télesnych parametrii na zménu vykonu
v testech rychlostnich schopnosti. Pro posouzeni statistické vyznamnosti téchto vztahii byla zvolena
hladina vyznamnosti 5 %. Zhodnoceni ucinnosti tréninkového programu prob&hlo pomoci
oboustranného dvouvybérového t-testu, ve kterém byla testovand skupina srovnana s testovanou
skupinou z mé piedchozi bakalarské prace. V tomto ptipadé porovnavam zmeénu mezi vstupnim a

prifezovym testovanim, abych zajistil stejnou délku intervenéni periody.

V posledni ¢asti byla provedena kvalitativni analyza videozdznamti z testli linearni rychlosti.
Pro tento ucel byl vyuZzity software TrackEye Motion Analysis 3.4 (Image Systems AB).
Kvalitativni analyza prob¢hla na videozaznamu sagitalni roviny. Posuzovan byl zéznam pokusu, ve
kterém hra¢ dosahl lepSiho vysledku. Byly posuzovany tfi parametry techniky b&hu — zpasob
dokroku (pifes pfedni Cast chodidla, celé chodidlo nebo patu), uroven maximalni dosazené flexe
kycelniho kloubu ve fazi pfenosu dolni koncetiny (nejmensi thel vymezen u$nim zvukovodem,
hlavici kycelniho kloubu a proximalni hranou pately) a tiroven naklonu trupu v poslednim momentu
oporove faze (thel leZici na stran€ sméru béhu, vymezen uSnim zvukovodem, Spi¢kou oporové nohy
a horizontalou pietinajici Spicku oporové nohy) (viz obrazek 18). Umisténi zaznamového zatfizeni
bylo v pribéhu instalace kalibrovano pomoci elektronické vodovéahy pfistroje Canon EOS 7D

(Canon Inc., Japonsko) s ptesnosti 1°.
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3. VYSLEDKY

Vyzkumny soubor pozlstaval z basketbalisti klubu USK Praha (n=9). Hraci se tcastnili
méfeni télesnych parametrl a testovani rychlostnich schopnosti. Po vstupnim testovani probéhla 6
meésicti dlouhd intervence. Intervence obsahovala trénink rychlosti navrzen s cilem zvysit Groven
rychlostnich schopnosti v priibéhu soutézniho obdobi. Tento intervencni program provadél s hraci
jejich basketbalovy trenér v ramci tréninkovych jednotek, ithned po rozcvi¢eni. Primérné trvani
jednoho bloku bylo pfiblizné¢ 10 minut a zahrnoval 2 az 3 tréninkové prostfedky. Tti mésice po
vstupnim testovani prob&hlo prifezové testovani. Zaveérecné testovani bylo uskute¢néno Sest mesict

po zacatku intervence. Hra¢ S9 se neztcastnil prafezového testovani.

Subjekt Méieni 1 Zména Méfieni 2 Zména Méfieni 3 Zména
(M1) M1-M2 M2) M2-M3 M3) M1-M3
S1 167.3 3.1 170.4 2.6 172.8 5.7
S2 171.0 4.0 175.0 2.5 177.5 6.5
S3 177.1 1.4 178.5 1.5 180.3 2.9
S4 170.3 2.9 173.2 2.5 176.0 5.7
S5 172.5 2.9 175.4 0.5 176.2 3.5
S6 180.6 2.2 182.8 0.5 183.5 2.9
S7 181.1 1.4 182.5 1.5 184 2.9
S8 168.0 2.9 170.9 0.5 171,5 3.5
S9 172.2 - - - 177,7 5.8
Primér 173.34 2.60 176.09 1.64 177,72 4.38
Sm. odch. 4.82 0.83 4.49 0.82 4,05 1.32
Minimum 167.3 1.4 170.4 0.6 171,5 2.9
Maximum 181.1 4.0 182.8 2.8 184,0 6.5

Tabulka 5 — Vyvoj télesné vysky hraca v pribéhu vyzkumu (cm)

T¢lesnd vyska testovanych jedincti dosahovala v den vstupniho testovani pramér 173.34 +
télesna vyska hrach zvysila v priméru o 2.6 = 0.83 cm (n = 8, nejmensi rast 1.4 cm, nejvetsi rist 4
cm). Primérnd télesna vyska souboru v den priifezového testovani byla 176.09 + 4.49 cm (n = 8,
nejniz§i 170.4 cm, nejvySsi 182.8 cm). Rist hrach pokracoval 1 ve druhém intervenénim obdobi,

primérné hraci vyrostli o 1.64 £ 0.82 cm (n = 8, nejmensi rist 0.6 cm, nejvetsi rast 2.8 cm).
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171.5 cm, nejvyssi 184 cm). Za celkové obdobi vyzkumu byl zaznamenan prumérny rust 4.38 =+

1.32 cm (n =9, nejméné 2.9 cm, nejvice 6.5 cm) (viz tabulka 5).

Primérna télesnd hmotnost testovanych jedincti se v den vstupniho testovani rovnala 63.03 +

N a4

télesna hmotnost hraci zvysila v priméru o 3.28 + 1.57 kg (n = 8, nejmensi zvySeni 1.0 kg, nejvetsi
zvyseni 6.2 kg). Primérna té€lesnd hmotnost souboru v den priifezového testovani byla 66.43 + 8.89
hmotnost praimérné o 1.49 + 0.91 kg (n = 8, nejvétsi ubytek 0.3 kg, nejveétsi narast 2.5 kg). Primérna
télesnd hmotnost hracl v den zavérecného testovani byla 68.1 + 8.4 kg (n = 9, nejlehéi 54.2 kg,

v Vv

hract o 5.07 + 1.44 kg (n = 9, nejmensi nartist 2.6 kg, nejveétsi nartst 7.5 kg) (viz tabulka 6).

Subjekt Méieni 1 Zména Méfieni 2 Zména Méfieni 3 Zména
(M1) M1-M2 M2) M2-M3 (M3) M1-M3
S1 54.5 3.8 58.3 0.8 59.1 4.6
S2 55.3 3.6 58.9 24 61.3 6.0
S3 75.5 6.2 81.7 -0.3 81.4 59
S4 50.2 3.2 53.4 0.8 54.2 4.0
S5 70.7 4.6 75.3 1.9 77.2 6.5
S6 65.8 1.6 67.4 2.2 69.6 3.8
S7 70.1 2.2 72.3 2.5 74.8 4.7
S8 63.1 1.0 64.1 1.6 65.7 2.6
S9 62.1 - - - 69.6 7.5
Primér 63.03 3.28 66.43 1.49 68.10 5.07
Sm. odch. 7.96 1.57 8.98 0.91 8.40 1.44
Minimum 50.2 1.0 53.4 -0.3 54.2 2.6
Maximum 75.5 6.2 81.7 2.5 81.4 7.5

Tabulka 6 — Vyvoj télesné hmotnosti hrdct v pribéhu vyzkumu (kg)
V den vstupniho sbéru dat byla primérnd hodnota télesného tuku 15.81 £ 1.94 % (n = 9,
nejnizsi 11.8 %, nejvyssi 19.1 %). Primérnd zména télesného tuku v pribéhu prvniho intervenéniho

obdobi byla 0.64 = 1.52 % (n = 8, nejvetsi ubytek 1.1 %, nejvétsi piiristek 4.1 %). Primérna

v
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12.3 %, nejvyssi 21.4 %). V druhém intervenénim obdobi doslo k primérné zméné -0.65 + 1.27 %
(n = 8, nejvetsi ubytek 3.3 %, nejvetsi nartst 1.3 %). Koneénd primérnad hodnota télesné¢ho tuku
20.6 %). Celkovéa zména hodnoty télesného tuku tedy odpovidala hodnoté pouze 0.01 = 0.92 % (n =
9, nejvetsi ubytek 1.5 %, nejveétsi nartst 1.5 %) (viz tabulka 7).

Subjekt Méieni 1 Zména Méfieni 2 Zména Méfieni 3 Zména
M1) M1-M2 M2) M2-M3 (M3) M1-M3
S1 15.0 0.2 15.2 -1.1 14.1 -0.9
S2 11.8 0.5 12.3 -0.8 11.5 -0.3
S3 19.1 0.2 19.3 1.3 20.6 1.5
S4 14.7 -1.1 13.6 -0.4 13.2 -1.5
S5 17.3 4.1 21.4 -3.3 18.1 0.8
S6 17.1 1.0 18.1 -1.2 16.9 -0.2
S7 16.4 1.2 17.6 -0.1 17.5 1.1
S8 16.0 -1.0 15.0 0.4 15.4 -0.6
S9 14.9 - - - 15.1 0.2
Primér 15.81 0.64 16.56 -0.65 15.82 0.01
Sm. odch. 1.94 1.52 2.86 1.27 2.61 0.92
Minimum 11.8 -1.1 12.3 -3.3 11.5 -1.50
Maximum 19.1 4.1 21.4 1.3 20.6 1.50

Tabulka 7 — Vyvoj hodnoty télesného tuku hract v pribéhu vyzkumu (%)

Testovany soubor dosahl v den vstupniho testovani primérny vykon v testu sprint na
vzdalenost 20 metrit 3.407 £ 0.186 s (n = 9, nejrychlejsi 3.2 s, nejpomalejsi 3.762 s). Primérny
vykon souboru po tfech mésicich intervence ¢inil 3.369 + 0.153 s (n = 8, nejrychlejsi 3.151 s,
nejpomalejsi 3.643 s). V pribchu prvniho intervenéniho obdobi doslo k primérné zméné vykonu
0.006 £ 0.11 s (n = 8, nejvetsi zrychleni 0.184 s, nejvétsi zpomaleni 0.195 s). V zavérecném
testovani sportovci dosahli primérného ¢asu 3.365 £ 0.142 s (n = 8, nejrychlejsi 3.19 s, nejpomale;si
3.576 s). Primérnd zména vykonu v druhém interven¢nim obdobi byla -0.03 = 0.075 s (n = 8,
nejvetsi zrychleni 0.184 s, nejvetsi zpomaleni 0,044 s). Za celkovou délku intervence doslo
k primérné zméné vykonu -0.042 £ 0.076 s (n = 9, nejvetsi zlepSeni 0.186 s, nejveétsi zhorSeni 0.044

s) (p = 0.08) (viz tabulka 8).
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Subjekt Méieni 1 Zména Méfieni 2 Zména Méfieni 3 Zména
(M1) M1-M2 M2) M2-M3 M3) M1-M3

S1 3.448 0.195 3.643 -0.184 3.459 0.011

S2 3.549 -0.032 3.517 0.028 3.545 -0.004

S3 3.213 0.026 3.239 0.018 3.257 0.044

S4 3.546 -0.184 3.362 0.025 3.387 -0.159

S5 3.472 -0.004 3.468 -0.021 3.447 -0.025

S6 3.218 0.099 3.317 -0.119 3.198 -0.020

S7 3.200 0.054 3.254 -0.024 3.230 0.030

S8 3.257 -0.106 3.151 0.039 3.190 -0.067

S9 3.762 - - - 3.576 -0.186
Pramér 3.407 0.006 3.369 -0.030 3.365 -0.042

Sm. odch. 0.186 0.110 0.153 0.075 0.142 0.076
Minimum 3.200 -0.184 3.151 -0.184 3.190 -0.186

Maximum 3.762 0.195 3.643 0.039 3.576 0.044

Tabulka 8 — Vyvoj vykont hracti v testu sprint na vzdalenost 20 metrti v prubéhu vyzkumu (s)

V testu béh na vzdélenost 15 metrti letmo s 10metrovym nabéhem dosahli hraci primérny
¢as 2.19 £ 0.122 s (n = 9, nejrychlejsi 2.051 s, nejpomalejsi 2.394 s). Po prvnim interven¢nim bloku
doslo u sedmi z deviti hraci ke zlepSeni vykonu v tomto testu, primérné o 0.055 + 0.054 s (n = 8,
nejvetsi zlepSeni 0,145 s, nejvetsi zhorSeni 0.029 s). Primérny Cas v prufezovém testovani byl 2.11
+ 0.091 s (n = 8, nejrychlejsi 1.983 s, nejpomalejsi 2.239 s). V druhém obdobi doslo k primérné
zméné -0.007 + 0.035 s (n = 8, nejvetsi zlepSeni 0.055 s, nejvétsi zhorSeni 0.041 s.). Celkem doslo
k primérné zméné vykonu -0.067 + 0.056 s (n = 9, nejvétsi zlepSeni 0.143 s, nejveétsi zhorSeni
0.04 s) (p <0.01). V den zavéreéného sbéru dat byl primérny dosazeny ¢as 2.123 £ 0.111 s (n =9,
nejrychlejsi 1.969 s, nejpomalejsi 2.283 s) (viz tabulka 9).
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Subjekt Méieni 1 Zména Méfieni 2 Zména Méfieni 3 Zména
(M1) M1-M2 M2) M2-M3 (M3) M1-M3

S1 2.210 0.029 2.239 -0.022 2.217 0.007

S2 2.333 -0.122 2.211 0.041 2.252 -0.081

S3 2.067 -0.001 2.066 0.041 2.107 0.040

S4 2.293 -0.145 2.148 -0.002 2.146 -0.147

S5 2.209 -0.029 2.180 -0.033 2.147 -0.062

S6 2.093 -0.057 2.036 -0.055 1.981 -0.112

S7 2.051 -0.068 1.983 0.019 2.002 -0.049

S8 2.060 -0.046 2.014 -0.045 1.969 -0.091

S9 2.394 - - - 2.283 -0.111
Primér 2.190 -0.055 2.110 -0.007 2.123 -0.067

Sm. odch. 0.122 0.054 0.091 0.035 0.111 0.056
Minimum 2.051 -0.145 1.983 -0.055 1.969 -0.147

Maximum 2.394 0.029 2.239 0.041 2.283 0.040

Tabulka 9 — Vyvoj vykoni hract v testu béh na vzdalenost 15 metrt letmo v prabéhu vyzkumu (s)

Primérny vykon v testu ,,lane agility drill“ v den vstupniho sbéru dat byl 12.151 £ 0.364 s (n
=9, nejrychlejsi 11.602 s, nejpomalejsi 12.773 s). V den priifezového testovani byl prumérny vykon
11.99 + 0.236 s (n = 7, nejrychlejsi 11.682 s, nejpomalejsi 12.381 s). V prvnim obdobi doséhli hraci
primé&mé zlepSeni -0.092 + 0.422 s (n = 7, nejvetsi zlepSeni 0,83 s, nejvetsi zhorSeni 0.647 s).
V druhém obdobi bylo primérné zlepseni -0.091 + 0.222 s (n = 7, nejvétsi zlepSeni 0.39 s, nejvetsi
zhorSeni 0.26 s). Primérny vykon souboru v den zavérecného sbéru dat ¢inil 12.032 £ 0.42 s (n =9,
nejrychlejsi 11. 31 s, nejpomalejsi 12.738 s). Celkova primérnd zména vykonu v testu ,,lane agility
drill* po Sesti mésicich intervence byla -0.119 + 0.331 s (n = 9, nejvétsi zlepSeni 0.712 s, nejvetsi
zhorSeni 0.257 s) (p > 0.05) (viz tabulka 10). Vysledek testu ,lane agility drill“ subjektu 6
z prifezového testovani jsem do vysledkli nezahrnul. Hrd¢ mél u tohoto testu problém s obuvi, ktery
mu znemozioval provadet ostré zmény sméru. Tento problém vedl k vyraznému znehodnoceni jeho

vykonu. Abych piedesel zkresleni vysledk, rozhodl jsem se tento vysledek nezatazovat.
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Subjekt Méieni 1 Zména Méfieni 2 Zména Méfieni 3 Zména
(M1) M1-M2 M2) M2-M3 (M3) M1-M3

S1 11.602 0.647 12.249 -0.390 11.859 0.257

S2 12.333 0.048 12.381 0.125 12.506 0.173

S3 11.730 0.156 11.886 -0.056 11.830 0.100

S4 12.773 -0.830 11.943 0.260 12.203 -0.570

S5 12.180 -0.134 12.046 -0.051 11.995 -0.185

S6 12.631 - - - 12.738 0.107

S7 12.022 -0.340 11.682 -0.372 11.310 -0.712

S8 11.940 -0.194 11.746 -0.152 11.594 -0.346

S9 12.144 - - - 12.249 0.105
Primér 12.151 -0.092 11.990 -0.091 12.032 -0.119

Sm. odch. 0.364 0.422 0.236 0.222 0.420 0.331
Minimum 11.602 -0.830 11.682 -0.390 11.310 -0.712
Maximum 12.773 0.647 12.381 0.260 12.738 0.257

Tabulka 10 — Vyvoj vykonl hraca v testu ,,lane agility drill” v prib&hu vyzkumu (s)

Vysledky vztahové analyzy ukazuji, Ze v testované skupiné existuje stiedné silny pozitivni
vztah mezi t€lesnou hmotnosti a kalendadinim vékem (r = 0.59) a sportovnim vékem (r = 0.53) hraci.
Dalsi podobny vztah se mezi vékem hract (kalendainim, sportovnim ¢i basketbalovym) a
antropometrickymi parametry (télesnd vyska, télesnd hmotnost, hodnota télesného tuku)
nevyskytoval. Mezi sportovnim vékem a dosaZzenym Casem v testu agility v den pfed intervenci byl
sttedné silny zaporny vztah (r = —0.48). Naopak basketbalovy v€k hraca koreloval pozitivné s Casem
dosaZzenym v testech 20 m sprint (r = 0.71) (viz graf SA) a 15 m letmo (r = 0.63) pfed intervenci.
Herni post hracl vykazoval silny pozitivni vztah k télesné vySce hract (r = 0.79) a stfedné silny
zaporny vztah s Casem dosaZzenym v testech 20 m sprint (r = —0.75) (viz graf 5B) a 15 m letmo (r =
—0.62). Antropomotorické charakteristiky hraca spolu vzdjemné korelovaly. Silny vztah byl mezi
hodnotou télesného tuku a télesné hmotnosti (r = 0.81), télesna vySka vykazovala pouze stiedné
silny vztah s télesnou hmotnosti (r = 0.65) a hodnotou télesného tuku (r = 0.51). Stfedné silny
zaporny vztah byl mezi télesnou vyskou hracii a casem dosazenym v testech 20 m sprint (r = —0.54)
a 15 m letmo (r = —0.49). Zadny vztah neexistoval mezi t&lesnou vyskou a vykonem hracd v testu

agility (r = 0.19) (viz graf 5C). Sttedné silny zadporny vztah byl pozorovén i mezi t€lesnou hmotnosti
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a Casem v testu 20 m sprint (r = —56) a 15 m letmo (r = —0.62) a mezi hodnotou télesného tuku a

testy linearni rychlosti (20 m sprint r = —0.62; 15 m letmo r = —0.70).
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Graf 5 — Vztahy mezi basketbalovym vékem hract a vstupnimi vysledky sprintu na vzdalenost 20 m (A), herniho postu
hraci a vstupnimi vysledky sprintu na vzdalenost 20 m (B) a télesnou vyskou hract a vstupnimi vysledky testu ,,lane

agility drill* (C)
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Graf 6 — Vztahy mezi zménou vykonu v testu 15 m letmo a vstupni hodnotou télesného tuku (A), zménou vykonu
v testu 15 m letmo a zménou hodnoty télesného tuku v prub&hu intervence (B) vstupni hodnotou télesného tuku
a zménou hodnoty télesného tuku (C)
Vykony v testech linearni rychlosti spolu velmi silné korelovaly (r = 0.98), avSak existoval pouze
velmi slaby vztah mezi vykony v testu agility a testech linedrni rychlosti (20 m sprint r = 0.23, 15 m
letmo r = 0.32). Stfedn¢ silny vztah byl mezi télesnou hmotnosti hra¢ti naméfenou v den vstupniho
sbéru dat a dosazenou zménou vykonua v testech 20 m sprint (r = 0.49) a 15 m letmo (r = 0.48)

v pribéhu Sesti mésicni intervence. To znamend, ze leh¢i hrac¢i méli tendenci k dosazeni
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u testu agility (r =—0.05).

Hraci s nizsi pocatecni hodnotou télesného tuku dosahovali vétSiho zlepseni vykonu v behu
na 15 m letmo za obdobi intervence (r = 0.44) nez hraci s vys$im podilem tukové hmoty (viz graf
6A). Hraci, ktefi v prib¢hu intervence vyraznégji snizili podil tukové slozky, méli tendenci dosahovat
vétsiho zlepseni vykonu v béhu na 15 m letmo (r = 0.55) (viz graf 6B) i v sprintu na vzdalenost 20
m (r = 0.5) mezi vstupnim a zavéreCnym testovanim. U zmén vykonu v testu agility se podobny
trend neobjevil (r = 0.004). Stiedné silny vztah byl pozorovan mezi vstupni hodnotou télesného tuku
a zménou télesného tuku v pribéhu intervence (r = 0.61), to znamenda, Ze hra¢i s nizsi Grovni
télesn¢ho tuku v den vstupniho testovani méli tendenci tuto hodnotu v prubéhu intervence spiSe
snizit a hréaci, kteti disponovali vétsi slozkou tukové tkdné na zacatku vyzkumu, méli tendenci

hodnotu télesného tuku zvysit (viz graf 6C).

Mezi dosazenym vykonem v den vstupniho sbéru dat a zlepSenim vykonu v pribéhu
intervence byly pozorovany vztahy zdporného charakteru. Nejsilngj$i vztah se tykal testu 20 m
sprint (r = —0.71), stiedn¢ silny byl u testu 15 m letmo (r = —0.42) a slaby u testu agility (r = —0.27).
To znamend, ze hraci, ktefi pred intervenci disponovali horsi urovni vykonu v testu 20 m sprint,
doséhli vyraznéjsi zlepSeni v tomto testu po ukonceni intervence (viz graf 7), u testu 15 m letmo a

»lane agility drill* tento vztah neplatil.
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Graf 7 — Vztah mezi vykonem v testu 20 m sprint pied intervenci a dosazenou

zménou vykonu v tomto testu v prubchu intervence.
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Tréninkové jednotky Utkani
(celkem: 92) (celkem: 28)
Subjekt
.. ditvod nepritomnosti . .
pritomen — T ucast minuty
zranéni nemoc jiné
S1 54 1 28 21 16 212
S2 60 0 12 34 14 179
S3 56 1 15 29 19 301
S4 58 0 6 42 12 167
SS 69 0 0 28 23 478
S6 77 0 2 16 25 526
S7 55 1 3 39 22 329
S8 51 0 5 43 21 274
S9 54 0 14 31 21 486

Tabulka 11 — Dochézka do tréninkovych jednotek, diivody nepfitomnosti a rozsah aktivniho zapojeni do hry u

jednotlivych hract v prubehu vyzkumu

20 m sprint 15 m letmo
Subjekt Pied Po y Pied Po y
intervenci | intervenci Zména intervenci | intervenci Zména
S1 3 3 0 3 3 0
S2 1 1 0 1 1 0
S3 2 2 0 3 2 -1
S4 3 2 -1 2 3 1
S5 3 2 -1 3 3 0
S6 2 1 -1 2 1 -1
S7 2 2 0 2 3 1
S8 3 3 3 3 0
S9 3 2 -1 3 2 -1

Tabulka 12 — Zpisob dokroku hrac¢t v prubehu linearniho béhu (3 = dokrok pies patu, 2 = dokrok ptes celé chodidlo,

Stfedné silna zaporna korelace byla pozorovana mezi basketbalovym v€kem hraci a zménou
vykonu v testech linearni rychlosti v pribéhu intervence (20 m sprint r = —0.75; 15 m letmo r =

—0.63). Tréninkovd dochédzka ani celkovy pocet odehranych minut v utkdnich (viz tabulka 11)

1 = dokrok pies piedni ¢ast chodidla)

neprojevily silny vztah k zménam dosaZenym v testech pohybovych schopnosti.
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Nartst télesné vySky vykazoval stiedné silny vztah ke zlepSeni vykonu v testu sprint na
vzdalenost 20 m (r = —0.48). ZlepSeni vykonu v testu 20 m sprint korelovalo i se zlepSenim v testu
15 m letmo (r = 0.76). Mezi zlepSenim v testu agility a v testech linearni rychlosti silna korelace

nebyla.

Pomoci videozdznaml pofizenych v pribéhu testi linedrni rychlosti byla provedena
kvalitativni analyza vybranych parametrt techniky béhu. Hraci byli dle zptisobu dokroku rozdéleni
do tii skupin: dokrok pies predni ¢ast chodidla, dokrok ptes celé chodidlo a dokrok ptes patu. Pied
intervenci vyuzivalo v obou testech pét hrac¢t dokrok pies patu, ctyfi dokrok ptes celé chodidlo a
jeden hra¢ dokrok ptes predni ¢ast chodidla. Po Sesti mésicich intervence se v testu 20 m sprint u tii
hract zmeénil zplsob dokroku z paty na celé chodidlo a u jednoho z celého chodidla na pfedni ¢ést
chodidla, u zbylych péti hract nedoslo ke zméné (p < 0.05). V testu 15 m letmo nedoslo ke stejnym
zméndm jako v testu 20 m letmo. U dvou hraci doslo ke zméné z dokroku pies patu k celému
chodidlu, v jednom piipadé z celého chodidla na dokrok pfes ptedni ¢ast chodidla, u dvou hraca
z dokroku na celé chodidlo k dokroku pfes patu a u ¢tyf hract ke zméné nedoslo (p > 0.05) (viz

tabulka 12).

20 m sprint 15 m letmo
Subjekt Pred Po y Pred Po "
intervenci | intervenci Zména intervenci | intervenci Zména
S1 99 99 0 102 99 -3
S2 110 110 0 102 99 -2
S3 87 93 6 91 89 -2
S4 89 95 6 97 89 -8
S5 104 114 10 103 106
S6 104 105 1 108 108
S7 93 94 1 102 104
S8 88 88 0 88 90 2
S9 102 111 9 105 98 -7
Primér 97.3 101.0 3.7 99.7 98.0 -1.7
Sm. odch. 7.9 8.7 3.9 6.1 6.9 3.7

Tabulka 13 — Rozsah maximalni flexe kycelniho kloubu v prabéhu testi linearni rychlosti (°)

Pted intervenci vykazovali hra¢i primérnou hodnotu nejvétsi flexe kycelniho kloubu 97.3 +

7.9° v testu 20 m sprint a 99.7 £ 6.1° v testu 15 m letmo. Po absolvovani tréninkové intervence se
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tato hodnota v testu 20 m sprint zvétsila na 101 + 8.7° (p < 0.05) a v testu béh na 15 m letmo snizila

na 98 + 6.9° (p > 0.05) (viz tabulka 13).

Primérny thel doptedniho naklonu t€la hraca v poslednim momentu propulzni faze byl 68.4
+ 4.7° v testu 20 m sprint a 69.2 + 3.3° v testu 15 m letmo. Po absolvovani tréninkové intervence
v rozsahu ptl roku se prumérny thel ndklonu v sprintu na vzdalenost 20 m rovnal 67.2 + 3.2° (p >

0.05) a 66.1 £ 3.8° (p <0.01) v béhu na vzdalenost 15 m letmo (viz tabulka 14).

20 m sprint 15 m letmo
Subjekt Pred Po y Pred Po
intervenci | intervenci Zména intervenci | intervenci Zména
S1 78 69 -9 71 68 -3
S2 73 67 -6 73 73 0
S3 66 61 -5 65 63 -2
S4 63 67 4 68 67 -1
SS 66 70 4 72 65 -7
S6 72 72 0 73 71 -2
S7 69 67 -2 69 64 -5
S8 63 63 0 63 61 -2
S9 66 69 3 69 63 -6
Priamér 68.4 67.2 -1.2 69.2 66.1 -3.1
Sm. odch. 4.7 3.2 4.4 33 3.8 2.2

Tabulka 14 — Dopftedni naklon téla v poslednim momentu propulzni faze (°)

Jelikoz byly hodnoceny pouze 2 zdznamy pted a 2 zdznamy po intervenci, ziskané vysledky
byly zprimérovany. Vysledné primémé hodnoty posuzovanych prvkl techniky béhu zobrazuje
tabulka 15. Primérny zptisob dokroku se u hraca v testech linearni rychlosti po absolvovani
tréninkového programu nesignifikantné (p = 0.07) zlepsil. Pfi hodnoceni maximalni urovné flexe
kycelniho kloubu pfi testech linearni rychlosti nebyla pozorovana vyznamna zména provedeni (p =
0.12). Statisticky vyznamnou zménu techniky béhu hraci vykazovali v parametru doptedného

naklonu téla v momentu odrazu (p < 0.01).
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Zpisob dokroku Uhel v ky&elnim kloubu Naklon téla
Subjekt | Pred | Po y Pied | Po y Pfed | Po y
interv. | interv. Zména interv. | interv. Zména interv. | interv. Zména
S1 3 3 0 100,5 99 -1,5 74,5 68,5 -6
S2 1 1 0 105,5 | 104,5 -1 73 70 -3
S3 2,5 2 -0,5 89 91 2 65,5 62 -3,5
S4 2,5 2,5 0 93 92 -1 65,5 67 1,5
S5 3 2,5 -0,5 103,5 110 6,5 69 67,5 -1,5
S6 2 1 -1 106 106,5 0,5 72,5 71,5 -1
S7 2 2,5 0,5 97,5 o 1,5 69 65,5 -3,5
S8 3 3 0 88 89 1 63 62 -1
S9 3 2 -1 103,5 | 104,5 1 67,5 66 -1,5
Prumér | 2,44 2,17 -0,28 | 98,50 | 99,50 1,00 68,83 | 66,67 | -2,17
0?1?1;. 0,64 0,71 0,48 6,59 7,06 2,26 3,67 3,06 2,00
P 0.07 0.12 0.008

Tabulka 15 — Souhrn vysledka kvalitativni analyzy bézecké techniky hraca

Obriazek 18 — Kvalitativni analyza techniky béhu; zptsob dokroku (A), thel maximalni flexe kycelniho kloubu (B),

dopftedni naklon téla v koneéném momentu propulzni faze (C)
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Vysledky testované skupiny hrac¢l po prvnich tiech mésicich intervence byly srovnany
s vysledky testované skupiny ucastnici se intervence v ramci predeslé bakalatské prace. V predesié
bakalarské praci byla zahrnuta skupina osmi basketbalistli stejného klubu, Ucastnicich se stejné
soutéze, trénujicich ve stejném prostiedi pod stejnym trenérem jako skupina participujici v této praci
(n = &; primérny kalendaini veék 13.6 £ 0.22 let; primérny sportovni vek 7.38 + 2 let; basketbalovy
veék 4.5 £ 1.94 let; primérna télesnd vyska 175.63 £ 6.61 cm; primérnd télesna hmotnost 57.51 +
8.07 kg; primérnéd hodnota télesn¢ho tuku 14.58 £ 1.65 %; primérny vykon v testech 20 m sprint
3.5 £0.16 s, 15 m letmo 2.18 £+ 0.13 s, ,lane agility drill*“ 12.85 £+ 0.62 s). V testu 20m sprint
dosahla skupina zahrnuta v pfedeslé bakalaiské praci (skupina A) primérné zhorseni vykonu o 0.01
+ 0.13 s, skupina métena v této diplomové praci (skupina B) dosahla podobné zmény vykonu 0.01 +
0.11 s (p > 0.05). V testu 15 m letmo dosahla skupina B signifikantné vyrazné;si primérné zlepSeni
vykonu (-0.05 £ 0.05 s) nez skupina A (0.01 + 0.06 s; p < 0.05). V testu ,,lane agility drill*“ dosahla
skupina B statisticky nesignifikantné vétsi pruimérné zlepseni vykonu (-0.09 £+ 0.42 s) nez skupina A

(0.04 + 0.50 s; p > 0.05).
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4. DISKUZE

Prvni hypotéza této prace predpoklada, ze vysledky hrach v testech rychlostnich schopnosti
se zlepSi po participaci hraci v tréninkovém programu zaméfeném na rozvoj rychlostnich
schopnosti mladych hract basketbalu v pribéhu soutézniho obdobi. Po analyze vysledkl vidime, ze
dosazen¢ zmény ve vykonech hracu se lisi, jak v pribchu intervence, tak i mezi jednotlivymi testy.
Primérny vykon hract v testu 20 m sprint po prvnim interven¢nim obdobi zlstal témétf neménny.
Naopak v druhém obdobi pozorujeme primeérné zlepseni vykonu ve sprintu na vzdalenost 20 metra.
U testu 15 m letmo pozorujeme opacny trend, v prvni Casti intervence dosahli hraci zlepSeni vykonu
a nasledné¢ doslo k stagnaci. Vykony v testu ,,lane agility drill* vykazovaly relativné stejné primérné
zlepseni po ukonceni obou bloki tréninku. Pouze zlepSeni vykonu v testu béh na vzdalenost 15 m
letmo bylo statisticky signifikantni na zvolené hladiné vyznamnosti 5 %. Tuto hypotézu nemiizeme
jednoznacéné potvrdit, protoze zlepSeni vykonu neprojevilo silnou korelaci s ucasti v tréninkovych
jednotkéach. Zda se, Ze podil na zménach vykonu hract ma z velké Casti dospivani a s nim spojen
rist a zména télesné kompozice. Nemyslim si, ze na zmény vykonti mél vliv faktor uceni, protoze
hré¢i jiz méli s vyuzitymi testy nékolik piedeslych zkusenosti v ramci pfipravného obdobi. Z mého
pohledu mél trénink nejvétsi vliv na ovlivnéni koordinace a techniky béhu, ktera nasledné vedla
k pozitivnim zmé&nam vykonnosti. DalSim faktorem, ktery vnimam jako vhodny za zminku, je délka
ucasti hraci na organizovaném basketbalovém tréninku. Testovana skupina byla v tomto parametru
znacné heterogenni. U pécti hrach tvotila Ucast v basketbalové piipravé pievaznou cast jejich
sportovni pfipravy (rozdil mezi basketbalovym a sportovnim vékem byl pouze 2 roky nebo mensi a
soucasné tvoril basketbal vice jak polovinu jejich celkové doby ucasti v organizované sportovni
ptipravé), u zbylych ctyf hraci tvofil basketbalovy trénink pouze menSinovou cast z jejich
sportovniho véku. Vztahova analyza ukézala, Ze hraci, ktefi se delsi dobu vénuji basketbalu, dosahli
horSich vysledkii v testech linearni rychlosti ve vstupnim testovani, nez hracéi, ktefi zacali
s basketbalem pozdéji. V zdvéreném testovani se u hract, ktefi delSi dobu participuji
v basketbalovém tréninku, projevili vyraznéjsi zlepSeni vykonl v testech linearni rychlosti nez u
hraca, kteti se del$i dobu vénovali jinym sportim. U testu agility ,,lane agility drill* se tento trend
neprojevil. Myslim si, Ze tento jev pozorujeme z ditvodu nedostatkli vyskytujicich se v kondi¢nim
rozvoji mladych basketbalistl. Trenéii by méli vénovat vétsi pozornost obecné pohybové piiprave
déti s ohledem na turoven biologického vyvoje jedince, senzitivni obdobi rozvoje pohybovych

schopnosti a snazit se predchazet ranni specializaci. Mam pocit, ze v soucasnosti v nejmladSich
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kategoriich basketbalové ptipravy pievladd snaha o predCasné zdokonalovani sportovné
specifickych dovednosti na tkor budovani Siroké zékladny pohybovych dovednosti a vyvazeného
rozvoje pohybovych schopnosti. Tento problém se netyka pouze kategorie zahrnuté v této praci, ale
spiSe mladSich kategorii. V zdkovskych kategoriich se zacinaji projevovat nasledky opomenuti

o 24

nemozna.

Autofi McGill et al. (2012) vyuzili test ,lane agility drill“ k hodnoceni hraci basketbalu
ucastnicich se vysokoskolské soutéze v USA (n = 14, primérny vek 20.4 + 1.6 let, primérna télesna
vyska 197.3 £ 9.4 cm, praimérnad télesna hmotnost 95.3 + 10.5 kg). Autofi neuvadi hodnoty
dosazenych castli, ale konstatuji, ze Cas dosazeny v tomto testu je dobrym prediktorem vykonu
v utkéani. U hrach testovanych v této praci neexistoval vztah mezi vykonem dosaZenym v testu ,,lane
agility drill* ve vstupnim testovani a celkovym mnozstvim odehranych minut v sledovaném obdobi,
ani s primérnou hraci dobou na utkani. Pfedpokladam tedy, Ze tento parametr se stava podstatnym

prediktorem vykonnosti az ve vysSich vékovych kategoriich.

Druha hypotéza tika, ze v prabéhu tréninkové intervence dojde u hraca k pozitivnim
zménam techniky béhu. Vysledky neprokazaly zadné zlepseni tykajici se maximalni trovné flexe
kycelniho kloubu. Probandi po absolvovani intervence vykazovali statisticky vyznamné zlepSeni
doptedniho néklonu téla v poslednim momentu propulzni ¢asti oporové faze bézeckého kroku (p <
0.01). Hodnoceni zptsobu dokroku hract ukazuje na obecnou zménu dokroku z dokroku na zadni
k dokroku na pfedni Cast chodidla. Tato zména dokroku sice nebyla statisticky vyznamna podle
zvolené hladiny vyznamnosti, ale velice se ji pfiblizovala (p = 0.07). Pfechod k technice dokroku
ptes pfedni ¢ast chodidla povazujeme za pozitivni zménu. Basketbalova technika lokomoce se ve
vetSing situaci od sprinterské techniky vyrazné lisi. Tyto rozdily jsou v basketbale vyvolany nutnosti
meénit smér a zpusob lokomoce v zavislosti na zménédch ve vyvoji hry, v reakci na pohyb mice 1
jinych hrac¢t a momentalni herni roli, kterou hra¢ plni. Z téchto diivodi je pro hrace vétSinou
vyhodné volit dokrok pfes stfedni nebo zadni €ast chodidla. Divodem pro to je vétsi plocha
kontaktu s podlozkou a stim spojena vétsi stabilita, kterd dovoluje hraci basketbalu rapidné;si
zmény zpusobu a sméru pohybu. Vyuzité testy linearni rychlosti jsou navrzené tak, aby testovaly
schopnost hrace co nejrychleji prekonat vzdalenost blizici se celé délce basketbalového hiisté. Hraci

musi vzdalenost od jednoho k druhému koSi ptekonat v co nejkrat§im case a beze zmén sméru,
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pokud ve hie nastane situace rychlého protititoku. V této situaci je pro hrace vyhodné vyuzit
bézeckou techniku podobnou atletickému sprintu zahrnujici dokrok ptes piedni ¢ast chodidla a
vyrazny doptedni ndklon trupu. Tyto situace Casto velmi vyrazné ovliviiuji aspéch v utkani. Ortega
et al. (2006) ve své studii, hodnoti rozdily mezi vitéznymi a porazenymi tymy ve Spanclské
basketbalové lize 14 az 16letych. Autofi uvadi, ze vitézné tymy pouzivaji v utkdni signifikantné vice
rychlych protiatoktt (21.0) nez porazena druzstva (13.9). Druhd hypotéza byla na zakladé

dosazenych vysledkl potvrzena.

Tato prace navazuje na predeslou bakaldfskou praci, ve které byl testovan podobny
tréninkovy model na basketbalistech stejného klubu a stejné vékové kategorie. Pii analyze vysledk
bakalaiské prace byly objeveny nedostatky v modelu vyzkumu. Byly identifikovany tfi hlavni
nedostatky prace: znac¢ny rozdil ve vstupni Urovni pohybovych schopnosti hracii testované a
kontrolni skupiny, nedostatecn¢ dlouhd doba trvani intervenniho programu a nezahrnuti
tréninkovych prostfedkd pro rozvoj silové slozky v tréninkovém programu. V diplomové praci jsem
se pokusil napravit tyto nedostatky, bohuZzel nepodaftilo se mi zajistit kontrolni skupinu odpovidajici
urovné z hlediska pohybovych schopnosti a trénovanosti. Z toho diivodu jsem se rozhodl porovnat
dosazené¢ zmény vykonnosti hract s vysledky skupiny testované v ramci bakalaiské prace. Toto
porovnani probéhlo po uplynuti poloviny tréninkového programu (3 mésici), aby se délka
intervence shodovala. Hypotézoval jsem, Ze skupina testovand v ramci diplomové prace, kterd
absolvovala program zahrnujici soucasny rozvoj rychlostnich i silovych schopnosti dosédhne
vyrazn€j§iho zlepSeni ve vybranych testech rychlostnich schopnosti nez skupina testovana v ramci
predeslé bakalatské prace. Vysledky u obou skupin ukazaly, ze tréninkovy program v délce 3
mésict u hraci nema vliv na vykon v testu sprint na vzdalenost 20 m. Naopak v testu 15 m letmo
dosdhla skupina participujici na tréninkovém programu v ramci diplomové prace statisticky
signifikantni zlepSeni vykonu (p < 0.05). Podobny efekt jsem pozoroval u vykona v testu agility,
zlepSeni zde ale nedosédhlo statistické vyznamnosti na zvolené hladin€¢ vyznamnosti. Na zaklad¢
ptedlozenych vysledkli se domnivam, ze tréninkovy program pouzity v této praci je proti programu
vyuzitém v bakaldiské praci efektivnéj$i v dosazeni zlepSeni maximalni rychlosti a agility u
mladych basketbalistli v Casovém obdobi tfech mésicti. Pro test 15 m letmo byla tfeti hypotéza

statisticky potvrzena na 5% hladin¢ vyznamnosti.
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Soubor hraci testovanych v této praci vykazoval pfed zahajenim tréninkové intervence
prumérnou hodnotu télesné¢ho tuku 15.81 £ 1.94 %. Tato hodnota télesného tuku u chlapct ve véku
mezi 13. a 14. rokem zivota odpovidd normé podle autort McCarthy et al. (2006), kteti ve své studii
na zéklad¢ vzorku 1116 chlapcti ve véku 5 az 18.5 let sestavili referencni kiivku télesného tuku.
Otazka 1 se taze, jestli existuje vztah mezi hodnotami antropometrickych parametri a vykonem
dosazenym v testech rychlostnich schopnosti. Lulzim a Sylejman (2013) zkoumali vztah
antropometrickych parametri a vykon v testech rychlostnich schopnosti u mladych hracia
raketovych sportovnich her ve véku 15-16 let. Autofi objevili zaporny vztah mezi t€lesnou vyskou a
vykonem v testu sprint na vzdalenost 20 m. Cim byl subjekt vy3si, tim niZ8ich ast dosahoval. U
hracu testovanych v této diplomové praci byl objeven stejny trend u testli linedrni rychlosti. Na
vykon v testu agility neméla télesna vyska vliv. U testovaného vzorku existoval zdporny vztah i
mezi testy linearni rychlosti, télesnou hmotnosti a hodnotou télesného tuku. Mlzeme tedy fict, Ze
existuje vztah mezi hodnotami vSech tii métenych antropometrickych parametra a vykony v testech
20 m sprint a 15 m letmo. Na vykon v testu ,lane agility drill“ maji zminéné antropometrické

parametry maly vliv.

Pokud se u hrace zvysila v pribéhu intervence télesnd vyska, existovala stfedné silna
tendence, Ze se zlepsi jeho vykon ve sprintu na vzdalenost 20 m. Opacny vztah se vyskytl mezi
hodnotou télesného tuku a testy linearni rychlosti. Vysledky naznacuji, ze Gprava télesné kompozice
formou redukce té€lesného tuku miize mit pozitivni vliv na vykon v testech 20 m sprint a 15 m letmo.
Jiny vztah mezi zménami méfenych antropometrickych parametri a vykony v testech pohybovych

schopnosti jiZ nebyl pozorovan.
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5. ZAVER

Cilem této diplomové prace bylo ovéfeni efektivity tréninkového programu uréené¢ho k
rozvoji rychlostnich schopnosti hract basketbalu zékovské kategorie do 14 let v pribéhu soutézniho
obdobi. Tato prace vychazela z predeslé bakalatské prace: Janikov, M. Trénink rychlosti v kondicni
pripravé mladych basketbalistii. Praha, 2015. Proti bakalaiské praci byla doba intervence rozsiiena
na dvounasobnou délku trvani, tréninkovy program byl doplnén o prvky obecné silové ptipravy a v
ramci hodnoceni vysledki probéhla kvalitativni analyza bézecké techniky probandi za pomoci

analyzy videozédznamu.

Pro potieby této prace byla pouzita skupina deviti hraci, ve véku 13.39 + 0.22 let. Hraci
v pribéhu intervence pravidelné¢ participovali v tréninkovém procesu se svymi vrstevniky, se
kterymi absolvovali 1 ligové utkani dle kalendare soutéze mladSich z&kh. Tréninkovy program
popsany v této praci probihal na zacitku v kazdé tréninkové jednotky. Program byl sestaven

autorem prace a uskute¢iiovan pod vedenim basketbalového trenéra testovaného druzstva.

V priibéhu intervence, kterd trvala Sest mésicl,, doslo ke zvySeni primérné télesné¢ vysky
skupiny 0 4.38 + 1.32 cm a zvySeni primérné télesné hmotnosti o 5.07 + 1.44 kg, primérna hodnota
télesného tuku nedosahla vyraznych zmén. K primérnému zlepSeni vysledkti doSlo po dokonceni
intervence u vsech testl rychlostnich schopnosti: 20 m sprint (-0.042 = 0.076 s; p = 0.08; n =9), 15
m letmo s 10 m ndbéhem (-0.067 + 0.056; p <0.01; n =9) a ,lane agility drill* (-0.119 + 0.331; p >
0.05; n = 9). Statisticky vyznamna bylo pouze zlepSeni v testu 15 m letmo a zlepSeni v testu 20m

sprint se nachazelo tésn¢ pod hladinou vyznamnosti.

Hodnoceni techniky b&hu bylo zaméfeno na tfi parametry: zpiisob dokroku, uroven
maximalni dosazené flexe kycelniho kloubu a uroven doptfedného naklonu téla v poslednim
momentu propulzni ¢asti oporové faze béZeckého kroku. Hodnocen byl zdznam sagitalni roviny
v prib¢hu testli linearni rychlosti. Statisticky vyznamna zména byla pozorovana u doptedného
naklonu téla hrach, kde za obdobi Sesti mésict doslo k primérnému zvétSeni naklonu o0 2.17 £ 2° (p
< 0.01). Hréaci vykazovali také zlepSeni zptsobu dokroku, kterd se projevovala posunem dokroku
pires patu k dokroku pres stfedni nebo k piedni ¢asti chodidla (p = 0.07). Vyznamna zména Grovné

flexe kycCelniho kloubu nebyla pozorovéna.
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Porovnanim souboru testovaného v této praci se souborem testovaném v mé bakalaiské praci
jsem pozoroval vyraznéjsi zlepseni v testech 15 m letmo (p < 0.05) za obdobi tii mésict ve prospéch
skupiny ucastnici se intervence v ramci této diplomové prace. Tato skupina dosahla lepSich
vysledki 1 v testu agility (p > 0.05). V testu 20m sprintem nebyl mezi skupinami pozorovan zadny

rozdil.

Zde prezentovany tréninkovy model pln€ nenaplnil vSechny mé ocekévani ve smyslu irovné
dosazen¢ho zlepSeni vykonnosti hract. Doplnéni testové baterie o kvalitativni analyzu bézecké
techniky byl z mého pohledu spravnym krokem smérem ke zvyseni objektivity posouzeni efektivity
tohoto programu. Prodlouzeni doby trvani intervence a doplnéni tréninkového programu o prvky
obecné silové ptipravy se jevi jako efektivni zména pivodniho tréninkového programu. Domnivam
se vSak, Ze tato forma tréninkového programu by méla vyraznégjsi efekt, kdyby byla doplnéna o dalsi
prvky. V dalsim vyzkumu tykajicitho se tohoto tréninkového modelu by bylo dle mého nazoru
vhodné zarazeni rozvoje mobility do tréninkového programu s cilem ovlivnit rychlost skrze redukci
dysbalanci a omezeného rozsahu pohybu. Dale zhodnoceni efektivity programu v tréninku niz§ich
vékovych kategorii. V neposledni fadé rozSifeni velikosti testovaného souboru a zabezpeceni

kontrolni skupiny stejné vékové kategorie i vykonnostni a pohybové urovné.
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Priloha 2 — Standardizované rozcviceni pro potieby testovani

Zahiati 4 min.

Klus kolem basketbalového hiiste 2 kola

Klus kolem basketbalového hiisté se zménou zpiisobu lokomoce — dlouhé strana klus 2 kola
vpied, kratké strany obranny pohyb, druha dlouha klus vzad

Mobilizace a protaZeni 8 min.

Krouzeni pazemi vpted a vzad v postupné zvétsSujicim se rozsahu

16x vpted i vzad

Stoj rozkro¢ny upazit — rotace trupu

8% na obé¢ strany

Stoj rozkro¢ny, prava v bok, leva vzpazit, uklon trupu vpravo (vydrz 10 sekund)

2x na obé¢ strany

Stoj spojny, vypad levou — vzpazit, hrudni zaklon — pfedklon ruce na zem vedle levé
nohy — ptlobratem vpravo, dfep inozny pravou — ptlobratem vlevo, vypad levou
vpied, ruce na podloZce — upazit levou a vytocit trup vlevo — vyto¢enim trupu zpatky,
propnutim levé a pfinoZenim pravé, navrat do zdkladni polohy

2x na obé¢ strany

Stoj rozkro¢ny, leva vpted — aktivnim seslapnutim pravé paty, protaZeni sval zadni 3x 5 sekund
strany pravého bérce (vydrz) na ob¢ strany
Sed — predpazit — hluboky ptedklon (vydrz) 4x 5 sekund

Leh na btichu, skréit pravou dolni koncetinu — pravou rukou uchopit pravy nart —
ptitazeni pravé paty k hyzdim (vydrz)

1x 10 sekund
na obé€ strany

Stoj na lopatkach — imitace bézeckého pohybu dolnich koncetin 2x 10 sekund
Modifikovana béZecka abeceda (ve vlnach, chiize zpatky do zakladni polohy) 5 min.
Stupnovany liftink s vybéhem 1x20 m
Stupnovany skipink s vybéhem 1x20 m
Stupnované zakopavani s vybéhem 1x20 m
Stupnované piredkopavani s vybéhem 1x20 m
Stupnovany béh vzad 1x20 m
Stupnovany obranny pohyb 2x 10 m
Stupnovany béh 2x 20 m




Piiloha 3 — Kalendar uskuteénénych testovani, tréninki a utkani v priabéhu vyzkumu

Pondéli Utery Stireda

Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
19. 12. 20. 12.
26. 12. 27. 12.

2. 1. 3. 1.
9.1. 10. 1.
16. 1. 17. 1.
23. 1. 24. 1.
30. 1. 31. 1.
6.2. 7.2.
13. 2. 14. 2.
20. 2. 21.2.
27.2. 28.2.
5.3. 6. 3.
12. 3. 13. 3.
19. 3. 20. 3.
26. 3. 27.3.
2.4 % 3. 4.
9.4. 10. 4.
16.4. * 17. 4.
23. 4. 24. 4.
30. 4. 1.5.
7.5. 8. 5.
14. 5. 15.5.
21.5. 22.5.
28. 5. 29.5.
4.6. 5. 6.
11.6. 12. 6.
18. 6. 19. 6.

Legenda

I:’ utkani

- tréninkova jednotka

- testovani

*

hraci odehrali dvé utkani v jeden den.




Piiloha 4 — Tréninkovy plin

Datum

Obsah

Parametry zatiZeni

Bézecky pohyb jedné paze na misté (ruka se dotkne stfidave spanku a kycle)

2x 10; pomalu; 10 = 1:1;
Z0 = uvolnéni pazi

18.12. L. . e, ‘v 1, v x 3x 20; pomalu; 10 = 1:1;
2015 Nécvik protichtidného bézeckého pohybu pazi na misté 70 = uvolnéni pazi
L . v s . o 4x 20 m; stupiiovang;
Nécvik protichtidného bézeckého pohybu pazi v chtizi vpred 70 = Kklus 20 m
N v . o . 20% + 20 m; stupiiovang;
Bézecky pohyb pazi (na misté + v chtizi) 70 = klus 20 m
21.12. i v 3x 20 m; stéedni intenzita;
2015 Klus + bézecky pohyb pazi 70 = chiize 20 m
1 —_ 3x 20 m; stéedni intenzita;
Indiansky béh (snaha o tichy dokrok) 70 = chiize 20 m
v v [ 2x 10 s; rychle; IO = 1:1;
Bézecky pohyb pazi na misté 70 = uvolnéni pai
22.12. Sprint hlopficce hiigt 5x 20m; max. intenzita;
2015 | PPt Po uhopricee TS 10 = 4:1; ZO = chiize
s L iy X AcO 2x30s; 10=1:1;
Vydrz ve vzporu - ruce na zdi (naklon trupu pfiblizné 45°) 70 = stredink
Bézecka abeceda - na misté bez letové faze (liftink, zakopavani, skipink) 130 (kazdy I: rvek);
pomalu; 10 = 1:2
20 s (kazdy prvek);
4.1. Bézecka abeceda - na misté s letovou fazi (liftink, zakopavani, skipink) stiedni intenzita; IO = 1:1;
2016 Z0 = uvolnit DK
2x kazdy prvek;
Bézecka abeceda - na vzdalenost 15 m (liftink, zakopavani, skipink) stiedni intenzita;
Z0 = chiize 15 m
. .- . 4x 25; max. intenzita;
. Pteskoky Svihadla snozmo 70 = chize 30 m
- e — 2x 30 m; rychle; 10 = 2:1;
2016 | Indiansky béh (snaha o tichy dokrok) 70 = chiize
Vzpor lezmo, ruce na lavice (Zebtinach), naklon téla k podlaze 30° - 40° 3x30s; 10=1:1;
Béh na misté s dlirazem na spravny pohyb pazi 2x3 i’osilﬂnlo .Vane;
6.1. | B&secky zebiik: prebdh vpred (1 krok do kazdé mezery), pebeh stranou (2 2x kazdy prvek;
2016 | kroky do kazdé mezery) - po kazdém pieb&hu sprint cca 5 m max. intenzita;
Z0 = chlize na start
. o . , 3% 3; pomalu;
Diepy — diraz na techniku provedeni 70 = ehiize 30 m
Bézecka abc. (liftink, skipink, zakopavani) — 15 m stupiiované do volného 2 kazvd yPp r\i?k;
vybéhu stupnovane¢;
71 Y Z0 = chlize 20 m
2016 Vzpor lezmo s oporou o zed (naklon cca 45°) stfidavé zvedani jedné dolni 3% 10 s (ob& DK)

koncetiny (DK) a vydrz ve stoji jednonoZz v této poloze

Mosty na lopatkach — leh na zadech, skr¢ené DK, chodidla na zemi v Sifce
boki, paze podél téla. Zatlacenim pres paty — zvednuti bokli ze zemé

2x 5; pomalu; 10 = 1:1;
Z0 = pasivni




Datum Obsah Parametry zatiZeni
Nécvik obranného postoje — Siroky podfep rozkro¢ny, upazit. Vydrz v této 5% 10s; 10 =3:1;
pozici se snahou o udrzeni spravného postoje a vzpiimeného trupu Z0 = uvolnéni/strecink

3% 10 s (obé strany);
Stoj na jedné noze, upazit, druha dolni koncetina je skr¢end pied t€lem I0=2:1;
8.1. _ <
2016 . Z0 = uvolnéni DK
Bézecka vyzva — hraci utvoti dva zastupy na Carach trestného hodu ¢elem do
stiedu hiisté. Na pokyn trenéra vybiha prvni hra¢ k protéjsimu zastupu, kde 3X; max. intenzita;
dotekem rukou odstartuje dalsiho hrace. Takto bézi jednou kazdy z hract. 10 =12:1; ZO = pasivni
Trenér méfi Cas a kolem je vylepsit celkovy Cas v kazdém kole.
Nacvik decelerace — Hraci sprintuji 15 m a pak se snazi co nejrychleji 5%; max. intenzita;
kontrolované zastavit. Z0 = chlize 15 m
Pohyb v obranném postoji — Hraci startuji ze zakladni ¢ary na Grovni postranni
cary vymezeného uzemi. Klusou na ¢aru trestného hodu, tam zaujmou obranny 4x; pomalu; 10 = 2:1;
11.1. | postoj a obrannym pohybem s diirazem na techniku kra¢i na druhou stranu Cary Z0 =uvolnéni DK
2016 | trestného hodu, to opakuji na pilici ¢afe i na druhé Sestce.
Podpor na predlokti stranou — Opérné body jsou ptedlokti a vnéjsi strana bérce
souhlasnych koncetin. Hraci se snazi o zvednuti a udrzené panve v pfimce mezi 3% 10 s (obé strany);
koleny a osou ramen. Loket a koleno opérné koncetiny svira uhel 90°. Opérné 10 =2:1; ZO = pasivni
Casti jsou navzajem paralelni a zaroven kolmé na podélnou osu téla.
Bézecka abc. - liftink, skipink, zakopavani - stupniované na polovinu hfisté, = kazvd v P r\?k;
volny vybeh na konec hiisté stupfiovanc;
Z0 = chlize 30 m
Y o . , 3% 5; pomalu; 10 = 1:1
égl 16. Diepy — diraz na techniku provedeni 70 = uvolneni DK
Soutéz tymi — 2 skupiny hra¢t. Pied kazdou skupinou je fada 4 kuzeld s
mezerami cca 2 m. Na povel trenéra hraci bézi slalomovym zpiisobem k 1 x: max. intenzita:
poslednimu kuzelu a zpatky, kde dotekem odstartuji dal$iho ze skupiny. V ’ ’ ’
ptipadé lichého poctu bézi jeden z hrach 2x.
Hraci utvoii zastup na zakladni ¢afe bokem do hiisté. Rozdéli se na 2 skupiny. 2x obé€ strany;
Ve vinach provadi ve stupnovaném tempu béh zkiizny (tzv. "vanocku") na stupniovang;
polovinu hiisté. Po dosaZeni poloviny se otaci a bézi na koncovou ¢aru. Z0 = chiize 30 m
15.1. , 3x 5; pomalu; 10 = 1:1;
2016 | Mosty na lopatkich 20~ uvolnéni DK
Sprint po diagonale — start jednotliveé z rohu hfisté. Sprint, po dosazeni stfedu ) . .
htisté, uvolnény béh se snahou o zachovani techniky (pohyb pazi, zvedani 2 m_ax' ! ntenzita;
1 . Z0 = chiize 30 m
kolen, dorzalni flexe kotniku)
Bézecka abc. — liftink, skipink, zakopavani - stupiiované na polovinu hfiste, 2 kazvd Y P r\?k;
volny vybéh na konec hiists stuptiovane;
Z0 = chlize 30 m
Obranny pohyb s vybéhem — hraci stoji na zakladni ¢are ve dvou zastupech
181 bokem do htisté v obranném postoji. Na znameni vybiha jedna ze skupin 4x; rychle;
) 0'1 6 rychlym obrannym pohybem na Groven ¢ary trestného hodu, kde se otaci a bézi Z0 = chiize 20m

na pulici ¢aru.

Honicka ve vymezeném uzemi — trenér ur¢i hrace, ktery bude mit babu jako
prvni. Hra probiha v dvoubodovém uzemi (v ptipadé¢ velkého poctu hracl na
poloviné hfisté). Hra probiha po dobu 2-3 min (kon¢i, pokud poklesne
intenzita). Vitézi ti hraci, ktefi nebyli chyceni nebo byli chyceni nejméné krat.

2 min.; max. intenzita;




Datum

Obsah

Parametry zatiZeni

Diepy — diiraz na techniku provedeni

3% §; pomalu; 10 = 1:1;
Z0 = uvolnéni DK

2% 10 s; max. intenzita;

19.1. | Skipink proti pevnému odporu — vzpor lezmo s oporem o zed’ (ndklon cca 45°) _
.. oy 10=2:1,
2016 | — skipink na misté _ N
Z0 = vydrz ve vzporu
. S . . 4 veviy 3x; stuptiovang;
Stupnovany skipink s vybéhem po diagonale hfiste 70 = chiize 30 m
2x kazdy prvek (1x kazda
Bézecka abc. stranou - liftink, skipink, zakopavani na sitku hiiste strana); stfedné rychle;
Z0 =chlize 15 m
20.1. Obranny pohyb se zménou sméru — hraci utvofi 6 skupin. Prvni skupina za¢ina
2016 , Y PO V},Iv s¢ zme 01,1 smeru = iract utvo Ws vup - UTviLS up’ , cina 6x (stfidat strany); max.
na zakladni ¢afe v obranném postoji bokem do hristé. Na signal provadi . RS
, ‘s . . ., 5 intenzita; 10 = 6:1;
obranny pohyb na ¢aru trestného hodu, dotknou se ji rukou a stejnym zptisobem = .
;o s 1 1 . Z0 =uvolnéni DK
se vraci zpatky na start. Thned zaciné dalsi skupina.
, 3% §; pomalu; 10 = 1:1;
Mosty na lopatkach 70 = uvolneni DK
Béh se zménou sméru — skupiny hracd, kazda v rohu hiisté celem na polovinu.
211 Kuzel A je na postranni a prodlouzené ¢are trestného hodu a kuzel B na rohu 2x obé¢ strany; rychle;
) 0'1 6 vymezeného izemi. Hra¢ sprintuje k A, obiha ho a obrannym pohybem 10 =6:1; ZO = chtize
pokracuje k B, dotkne se B rukou a chiizi pokracuje do druhého zastupu.
Soutéz tymt — 2 skupiny, pribéh stejny jako v pfedeslém cviceni, obé skupiny 2x ob¢ strany; max.
ale provadi zménu na stejnou stranu (jedna startuje z rohu a druha pod kosem). intenzita; 10 = 8:1;
Druhy v skuping, vybiha na dotek kuzelu B. Kazdy hra¢, absolvuje trat’ jedenou. Z0 = pasivni
Y . 3x §8; pomalu; 10 = 1:1;
Dfepy a mosty na lopatkach 70 = strecink
22.1. Béh na miste 3x 5s; max. intenzita;
2016 10 =6:1; ZO = chiize
. . 1 1w 3x 20 m; max. intenzita;
Sprint po diagonale htisté 70 = chiize 30 m
. _ N 5% 10; max. intenzita;
Preskoky $vihadla snozmo 10 = 6:1: ZO = stregink
25.1. | Bézecka abc. s vybéhem - liftink, skipink, zakopavani b 2:5 m kizdyoprvek;
2016 rychle; ZO = chiize 30 m
Soutéz skupin — skupiny po 4-6 hracich na zékladni ¢are (A) ¢elem do hristé. Na . .

o , . . , , . , . 2-3x max. intenzita;
povel vybiha prvni ze skupiny zptisobem: zakladni A - zakladni B - ptlka - 10=6:1: 7O = pasivni
zakladni B - zakladni A. o P

. . 3% 10; pomalu; 10 = 1:1;
26.1. Drepy a mosty na lopatkach 70 = stredink
2016 . . 1 wixex 4x 20 m; max. intenzita;
Sprint po diagonale hfiste 70 = chiize 30 m
. .- . 8% 10; max. intenzita;
271 Pteskoky Svihadla snozmo 10 = 6:1: ZO = stregink
2016 N 1 s . o 2x 25 m kazdy prvek;
Bézecka abc. s vybéhem — liftink, skipink, zakopavani rychle: ZO = chitze 30 m
. , 3x 12; pomalu; 10 = 1:1;
291 Diepy a mosty na lopatkach 70 = siredink
2016 . . iy 4% 20 m; max. intenzita,
Sprint po diagonale hfiste 70 = chiize 30 m
" .. . 10x 10; max. intenzita;
12 Pteskoky Svihadla snozmo 10 = 6:1: ZO = stregink
2016 2x 25 m kazdy prvek;

Bézecka abc. s vybéhem — liftink, skipink, zakopéavani

rychle; ZO = chlize 30 m




Datum

Obsah

Parametry zatiZeni

Dfepy a mosty na lopatkach

3x 15; pomalu; 10 = 1:1;

3.2. Z0 = stre€ink
2016 . . 1 weax 4x 20 m; max. intenzita;
Sprint po diagonale hfiste 70 = chize 30 m
. v . 8x 15; max. intenzita;
82 Preskoky $vihadla snozmo 10 = 6:1: ZO = stregink
2016 v 1 s . . o 2x 25 m kazdy prvek;
Bézecka abc. s vyb&hem — liftink, skipink, zakopavani rychle; ZO = chiize 30 m
. . 4x 10; pomalu; 10 = 1:1;
9. Driepy a mosty na lopatkach 70 = strecink
2016 . . 1 Lwinex 4% 20 m; max. intenzita;
Sprint po diagonale hfiste 70 = chitze 30 m
" .. . 6% 20; max. intenzita;
10.2. Pteskoky Svihadla snozmo 10 = 6:1: ZO = stregink
2016 1 s . . (o 2x 25 m kazdy prvek;
Bézecka abc. s vybéhem — liftink, skipink, zakopavani rychle; ZO = chiize 30 m
Bézecka abc. — liftink, skipink, zakopavani, predkopavani - stupfiovan¢ do béhu 2x; stupiiovang;
po diagonale hiisté Z0 = chiize 30 m
2x 3 (ob¢ strany);
12 | Mostyna lopatkach s vydrzi a odlehé¢enim jedné paty v nejvyssim bodu pomalu; 10 = 1:1;
o Z0 = uvolnéni DK
2016 I - Py, - TSR
Starty z poloh — start na akusticky signal ze zakladni ¢ary. Sprint na pilici ¢aru. Y 1v
. , < N , S 5% (1x kazdy prvek);
Startovni polohy: polovysoky start (¢elem do ht.), obranny postoj (¢elem do max. intenzita:
ht.), obranny postoj (zady do ht.), sed s natazenymi dolnimi koncetinami (¢elem 70 = .chflze 25 ’m
do ht.), leh na bfise (hlavou do hi'.)
. .. o N 4x 10; rychle; IO = 3:1;
Pteskoky Svihadla stfidnonoz 70 = uvolnéni koncetin
Vzpor lezmo, ruce na zebfinach — hraci se snazi zaujmout pozici na co nejnizsi _
wrx C1ixo ot wix . . , L. 4x 20 s; 10 =2:1;
152 pricee, ktera hracim jesté umozni zachovat spravnou pozici po celou dobu 70 = pasivni
) 0'1 6 cviceni P
Soutéz druzstev — 2 a vice druzstev. Start na zakladni ¢are. Hraci jednotlivé bézi “ v
o1r o oxs , , o " Aot x ot 5% (1x kazdy prvek); max.
na pulici ¢aru, které se musi dotknout ptredem urcenou casti t€la a bézi zpatky, . P4
1 1s . g intenzita; 10 = 6:1;
kde dotekem rukou odstartuji dalsiho ze skupiny. Dotek ¢ary: pravou nohou, o
P Z0 = pasivni
levou nohou, pravou rukou, levou rukou, hyzdémi
2x kazdy prvek (1x ob&
Bézecka abc. stranou - liftink, skipink, zakopavani, predkopavani na $itku hiisté strany); stfedné rychle;
Z0 = chiize 15 m
Podpor na ptedlokti stranou — opérné body jsou piedlokti a vnéjsi strana bérce 2x 15 s (obé strany);
16.2 souhlasnych koncetin. 10 = 2:1; ZO = pasivni
20'1 6 "Zrcadlo" — Hradi utvoii dvojice. Polovina dvojic dostane 4 kuzely. Z téchto
kuzeld dvojice vytvori étverce o strané cca 3 m. Hraci ve dvojici stoji celem 4% 6's (2x obé role):
proti sob¢, oba mezi 2 kuzely. Na akusticky signal jeden z hraca provadi po — ’
" ¥ , C 1o , o rychle; 10 = 8:1;
dobu 6" libovoln€ obranny pohyb a doteky kuzelti rukou a druhy se snazi Co
, . S ] .. o S , Z0 = pasivni
kopirovat jeho pohyb. Po vyprseni ¢asu ma dvojice odpocinek a jejich misto
zaujme jedna z odpocivajicich dvojic. V dal§im kole si hra¢i vyméni role.
.. . , . . o 3% 5's; rychle;
Skipink proti pevnému odporu (vzpor lezmo, ruce na zdi, ndklon cca 45°) 70 = chize 30 m
Soutéz ve dvojicich — Dvojice hract stoji pod kosem, bokem do htisté a opiraji
17.2 se navzajem zady. Trenér dotekem urci hrace, ktery bude utikat bez toho, aby to Sx- max. intenzita:
20'1 6 ten druhy védél. Dale je jenom na oznac¢eném hraci kdy a jak vybéhne. Bod 10 Z 6:1: 'ZO _ chﬁ;e

ziska, pokud dob&hne za polovinu htisté a nebude chyceny. Pokud se mu to
nepodafi, ma bod druhy hrac.

Diepy — dliraz na techniku

3x 20; pomalu; 10 = 1:1
Z0 = uvolnéni DK




Datum

Obsah

Parametry zatiZeni

Bézecky zebiik — jednoduchy piebéh vpied (1 krok do kazdé mezery), preb&h
stranou vlevo (2 kroky do kazdé mezery), prebéh stranou vpravo - po kazdém
prebéhu sprint cca 5 m a nasledné pokracuji klusem az na konec télocvicny.
Zacatek zebiiku na zékladni ¢are smérem do hfiste.

2x kazdy prvek; rychle;
Z0 = chiize zpatky na start

Starty z poloh — hraci startuji na akusticky signal z polohy leh na bfise, nohy

19.2. | smérem do hfisté na zakladni ¢are. Kazdé opakovani vyuziji jiny zptsob 1x kazdy prvek;
2016 | lokomoce: sprint na polovinu htisté; béh na polovinu hiisté vzad; obranny max. intenzita;
pohyb na ¢aru trestného hodu vlevo; obranny pohyb na ¢aru trestného hodu Z0 = chiize zpatky na start
vpravo.
Vzpor lezmo — hraci se snazi zaujmout a udrzet spravnou pozici s rukama na co _
v i v 1w o ix v . o RN . 4x 20 ;10 =1:1;
nejnizsi pficce Zebfin. V piipadé Ze neéktery z hrach zvlada vydrz bez poruseni RO
. y . Z0 = pasivni
techniky, provede vzpor lezmo s rukama na zemi.
Bézecka abc. — liftink, skipink, zakopavani, piedkopavani — stuptiované¢ do béhu 2x; stupiiovang;
po diagonale hiisté Z0 = chiize 30 m
2x 4 (obé strany);
Mosty na lopatkach s vydrzi a odlehcenim jedné paty v nejvyssim bodu pomalu; 10 = 1:1;
22.2. <
2016 Z0 = uvolnéni DK
Honicka ve vymezeném izemi — trenér uréi hrace, ktery bude mit babu jako
prvni. Hra probiha v dvoubodovém tzemi (v pfipadé velkého poctu hraci na -3 min.: max. intenzita:
poloving hiisté). Hra probihéd po dobu 2-3 min (kon¢i, pokud poklesne ° ‘ ’
intenzita). Vitézi ti hraci, ktefi nebyli chyceni nebo byli chyceni nejméné krat.
Bézecka abc. — liftink, skipink, zakopavani, piedkopavani — stupfiované do béhu zxstlflazfgvg ;\;k;
po diagonale hiisté _p o ;
Z0 = chlize 30 m
232, 4% 25s; 10 =1:1;
2016 | Vzpor lezmo — individualizace polohy 70 = pasivni
. . 1 Lywax 4x 20 m; max. intenzita;
Sprint po diagonale hfisté 70 = chiize 30 m
Bézecky zebtik — piebéh vpred (2 kroky do kazdé mezery), V-Cko vpred (2
kroky dovnitf, 1 ven) - po kazdém prebéhu sprint cca 5 m a nésledné pokracuji 4x kazdy prvek; rychle;
klusem az na konec télocvicny. Zacatek zebfiku na zakladni care smérem do Z0 = chiize zpatky na start
hiiste.
240, ) 3x 10; stiedni intenzita;
2016 Drtepy [I0=1:1
Z0 = uvolnéni DK
Starty z poloh — hraci startuji na akusticky signal z polohy leh na zadech na 1,
. Sy y dieiw w1 N s 1 . .. . 1x kazdy prvek;
zakladni ¢afe, hlava smérem do htisté. Nasledné provadi co nejrychleji: sprint . .
. exix 1w . vy , <z max. intenzita,
na polovinu hfisté; béh na polovinu htisté vzad; obranny pohyb na ¢aru 70 = chize znatky na start
trestného hodu vlevo; obranny pohyb na ¢aru trestného hodu vpravo. patky
4x 15; max. intenzita;
Preskoky $vihadla obounoz 10=2:1;
Z0 = uvolnéni DK
Podpor na piedlokti stranou — opérné body jsou predlokti a vn€jsi strana bérce 3x 15 s kazda strana;
26.2. , .. 7
2016 souhlasnych koncetin. 10 = 2:1; ZO = pasivni

Béh se zménou smeéru a zptisobu lokomoce — hraci startuji jednotlivé z rohu
hfisté obrannym pohybem po zakladni ¢are celem do hfisté na uroven
vymezeného Gzemi - sprint - obranny pohyb po ¢afe trestného hodu - sprint na
polovici hiisté. Pak postupné zpomaluji na druhou zakladni caru.

3x ob¢ strany;
max. intenzita;
Z0 = chiize na start




Datum

Obsah

Parametry zatiZeni

Bézecka abce. stranou 15 m — liftink, skipink, zakopavani, pfedkopavani

2x kazdy prvek; rychle;
ZO=klus 15 m

Mosty na lopatkach s vydrzi a odleh¢enim jedné paty v nejvyssim bodu

2x 6 (obé strany);
pomalu; 10 = 2:1;

292, Z0 = uvolnéni DK
2016 ~ ~ ~ S — - ; =
Béh se zménou sméru a zpisobu lokomoce — hraci startuji v obranném postoji o .
. C oy e . , , . 2x obé¢ strany; max.
na zakladni ¢afe, bokem do hfisté. Na signal provedou obranny pohyb na Groven ntenzita: 10 = 8:1
¢ary trestného hodu - obranny pohyb druhou stranou zpatky na zakladni ¢aru - e )
: < . g N s Z0 = chlize 30 m
sprint na ¢aru trestné¢ho hodu. Zmény sméru s dotekem Cary rukou.
Bézecka abc. - liftink, skipink, zakopavani, predkopavani - stupiiované do béhu, lxstlflanggvgfl\;k;
po diagonale hfisté 70 = chiize 30 m
1.3. Chize po ¢tyfech - vzpor vzadu lezmo pokréit kolena. V této poloze chiize 2x 15 m; pomalu;
2016 | nohama napted na $itku hfiste. 10 = 1:1; ZO = pasivni
Béh se zménou sméru a zpiisobu lokomoce — hra¢ startuje na rohu ¢ary 2x obé¢ strany;
trestného hodu, ¢elem do stiedu hfisté. Provadi co nejrychleji obranny pohyb na max. intenzita;
druhy konec ¢ary a zpatky, nasledné sprintuje do stfedového kruhu. Z0 = chiize 20 m
"Vanocka" — hraci startuji ve vlnach ze zdkladni cary bokem do hiisté. Na signal 2x kazdou stranou;
provadi béh zkiizny na polovinu hfisté¢. Tam zméni zptisob lokomoce na béh a stupniovang;
pomalu zastavi. Z0 = chiize 30 m
Chiize po ctytech — vzpor lezmo pokrcit dolni koncetiny. V této poloze chlize 2x 15 m; pomalu;
2.3. . o o _ N
hlavou napted na $ifku hiiste. 10 = 1:1; ZO = pasivni
2016 por - —— - oy —
Starty z poloh — hraéi startuji na akusticky signal ze zakladni ¢ary a sprintuji na Y 1v
A , , " N , . 5% (1x kazdy prvek);
pulici ¢aru. Startovni polohy: polovysoky start (celem do ht.), obranny postoj max. intenzita:
(¢elem do hi.), obranny postoj (zady do ht.), sed s natazenymi dolnimi 70 =.chflze 25 ’m
konéetinami (Celem do ht.), leh na btise (hlavou do ht.)
Bézecka abc. stranou — liftink, skipink, zakopavani, predkopéavani - stranou ze 2x kazdy prvek; rychle;
zakladni ¢ary na polovinu hfisté Z0 =klus 15 m
2x 8 (obg strany);
43 Mosty na lopatkach s vydrzi a odleh¢enim jedné paty v nejvyssim bodu pomalu; 10 = 2:1;
. Z0 = uvolnéni DK
2016 - ” < 5 — - ; —
Béh se zménou sméru a zptisobu lokomoce — hraci startuji v obranném postoji gy
. L sy Yivex . , , . 2x kazda strana;
na zakladni ¢afe, bokem do hfisté. Na signal provedou obranny pohyb na tGroven . .
vy . , . . f s max. intenzita;
cary trestného hodu - obranny pohyb druhou stranou zpatky na zakladni ¢aru - o
: < . < N s Z0 = chiize 30 m
sprint na ¢aru trestného hodu. Zmény sméru s dotekem cary rukou.
. . 1 wixex 4x 20 m; max. intenzita;
Sprint po diagonale hfiste 70 = chiize 30 m
Reakce na vizualni podnét — hra¢ startuje z polovysokého startu pod kosem,
73 Celem do hristé. Reaguje na vizualni podnét, kterym je basketbalovy mic¢ 5%; max. intenzita;
) 016 vhozeny trenérem do hfisté z prostoru za hra¢em. Ukolem hrace je chytnout mi¢ 10 =8:1; ZO = chtize

tak, aby doslo k co nejmensimu poétu odrazi mice o palubovku.

Chiize stranou v obranném postoji — start na zakladni ¢afe bokem do hfiste.
Hraci kraci v obranném postoji na pulici ¢aru a druhou polovinu hfisté pokracuji
pomalou chiizi. Stejnym zpiisobem, ale druhou stranou opakuji cvi€eni zpatky.

2x ob¢ strany; pomalu;
10 =1:1; ZO = chiize




Datum

Obsah

Parametry zatiZeni

Pteskoky Svihadla obounoz

3x 20; max. intenzita;
10=2:1;
Z0 = uvolnéni DK

L-béh — skupiny podle poctu hract. Kazda skupina = 3 kuzely ve tvaru pismene
L (5 m mezi kuzely). Hraci startuji jednotlivé z polovysokého startu na

4x (2x obé strany);
max. intenzita;

8.3. akusticky signal u jednoho z krajnich kuzelti. Bézi z vnéjsi strany kolem 10=61-
2016 | prostiedniho kuZelu - kolem 3. kuzelu - opét z vnéjsi kolem stfedniho a zpatky R
Z0 = stre€ink
na start.
Vydrz ve vzporu lezmo — hraé¢i zaujmou pozici vzpor kle¢mo. Z této polohy na
akusticky signal provedou nataZzenim kycelnich a kolennich kloubti vzpor 5% 5s;10=13:1;
lezmo. Na dalsi akusticky signal se pokréenim kolen a kyc¢li vrati do zakladni Z0O = pasivni
polohy.
N . . S (s . y 1% kazdy prvek;
Bézecka abc. — liftink, skipink, zakopavani, piedkopavani — stupiované do stupfiované:
béhu, po diagonale hiisté 70 = chiize 30 m
3x 15; stiedni intenzita;
93 Drtepy [I0=1:1;
) 0 1'6 Z0 = uvolnéni DK
Soutéz tyml — 2 tymy — utvoii zastupy v protilehlych rozich htisté. Kazdy tym
polozi basketbalovy mi¢ na vrchol trojkové ¢ary. Na akusticky signal vyb&hne z 23%:
roku htisté prvni hra¢ — zvedne mi¢ — zakon¢i na ko§ — vede mi¢ zpatky na max. in te’nzi ta
vrchol "trojky" a sprintuje zpatky do roku hfisté, kde dotekem odstartuje '
dalsiho.
Bézecky zebtik — piebéh vpred (2 kroky do kazdé mezery), V-Eko vpred (2 Y 1v
i o1 . . N Ny 4x kazdy prvek;
kroky dnu, 1 ven) — po kazdém pieb&hu sprint cca 5 m a nasledné pokracuji . .
v « -y <z v 1wr . . o max. intenzita,
klusem az na konec télocviény. Zacatek zebiiku na zékladni ¢afe smeérem do — chi
— Z0 = chlize 30 m
113 T-béh — skupiny podle poctu hracd. Kazda skupina = 4 kuzely ve tvaru pismene
) 0'1 6 T (5 m mezi kuzely). Hraci startuji jednotlivé z polovysokého startu na 4x (2x z obou stran);
akusticky signal u spodniho kuzelu. Bézi z vnéjsi strany kolem prostfedniho max. intenzita;
kuzelu — kolem jednoho a pak kolem druhého krajniho kuzelu — opét z vnéjsi 10 = 6:1; ZO = strecink
kolem stfedniho a zpatky na start.
Chiize po ctytech — vzpor lezmo pokréit dolni koncetiny. V této poloze chlize 2x 15 m; pomalu;
hlavou napted na Sitku histe. 10 = 1:1; ZO = pasivni
. .. . 4x 10 s; rychle; IO = 4:1;
Preskoky $vihadla snozmo 70 = stregink
Padavy start — hraéi startuji z padavého startu na zékladni ¢afe smérem do hfisté 3X; max. intenzita;
14.3. | a sprintuji po pulici ¢aru htisté Z0 = chiize zpatky na start
2016 | X b&h — hra¢ startuje z rohu vymezeného tzemi éelem do stiedu vymezeného
, . . . , : xax . 4x (2% z obou stran);
uzemi. Co nejrychleji provede obranny pohyb po postranni ¢afe vymezeného max. intenzita:
uzemi — sprint po diagonale — obranny pohyb — otoceni — sprint zpatky do rohu o .
. 10 =8:1; ZO = pasivni
ze kterého startoval.
o 1w . 1 1vinex , 2% 25 m; max. intenzita;
Stuptiovany béh po diagonale hfisté z polovysokého stratu 70 = chize 30 m
16.3. | Sprint po trojkovém oblouku — hra¢ startuje v rohu hiiste¢ a bézi po vnéjsi care 4x (2% z obou stran);
2016 | trojkového oblouku do druhého rohu rychle; ZO = chlize 30 m

Vydrz ve vzporu lezmo

2x30s; I0=1:1;
Z0 = pasivni




Datum Obsah Parametry zatiZeni
4x (2% ob¢ DK);
Skipink jednonoz do vyb&hu — start na zékladni cate, celem do hiisté stupniovang;
ZO = chiize 30 m
18.3. 4x (2x obé strany); max.
2016 | L-béh intenzita; [0 = 6:1;

Z0 = stre¢ink

Modifikovany ,,angli¢ak* — stoj = vzpor difepmo > vzpor leZzmo (a zpatky)

2x 6; rychle; 10 =2:1;
Z0 = pasivni

"Vanocka" — ve vlnach ze zakladni ¢ary na vzdalenost 15 m

2x (1x kazdou stranou);
rychle; ZO = chiize na start

,.Slide-slide-sprint™ — hrac startuje z obranného postoje vné vymezeného tizemi

4x (2% obé strany); max.

21.3. | naarovni ¢ary trestného hodu ¢elem na polovinu hfi§té — na signal provede . LT
, 1 xiur “ s . intenzita; [0 = 8:1;
2016 | obranny pohyb a dotek rukou vzdalenéjsiho konce ¢ary trestného hodu — 70 = chiize
stejnym zptisobem ndvrat zpatky - sprint do sttedového kruhu
Vydrz ve vzporu vzadu lezmo 2x 20510 - L3:1;
Z0 = pasivni
Starty z poloh - leh na bfiSe, hlava do sméru b&hu; leh na zadech, hlava do 8% 10 m: max. intenzita:
sméru behu; leh na boku (levém/pravém) hlava do sméru béhu; opakovat tyto 4 o~
24.3. . « N 10 =6:1; ZO = chiize
2016 polohy nohami do sméru béhu — 1
y . v . . ; - x 8; pomalu;
Podpor na predloktich, stfidavé nadzvedani natazenych dolnich koncetin 10 = 2:1; ZO = pasivni
Béit?cké abc. - l'iftink, skipink, zakopavani, pfedkopavani - stupniované do béhu, lxsgizf?gvg ;\gk,
po diagonale htisté 70 = chiize 30 m
293 Slalom v tymech - hraci utvoti 2 zastupy v prostoru télocviény s rozestupem v
20'1 6 zéastupu cca 1,5 m. Na signal posledni hra¢ bézi slalomovym zpiisobem mezi 1x; rychle; 10 = 6-8:1;
¢leny svého zastupu do Cela zastupu, az tam dobé&hne, vybiha dalsi. Takto Z0 = pasivni
provede kazdy hra¢ 3 béhy
Rychla chiize po ¢tytech, ¢elem k zemi, vpied 3% 15 m; rychle;
’ > 10 =3:1; ZO = chiize
Vybéh za leticim mi¢em - hraci utvoti zastup na ¢afe trestného hodu, ¢elem do
stiedu hiisté. VSichni kromé prvniho drzi mi¢. Prvni zaujme obranny postoj a 4x; max. intenzita;
druhy hra¢ hodi obloukem mi¢& do oblasti stiedového kruhu. Ukolem prvniho 10 = 6-8:1; ZO = chuize
hrace je sprintovat a chytit mi¢ hned jak jej periferné uvidi
1.4. Sprint - beh - sprint - hraci startuji ve vinach ze zakladni ¢ary. Jejich tikolem je
2016 | na akusticky signal sprintovat na tiroven cary trestného hodu, tam zvolni a bézi 3x; max. intenzita;
uvolnéné na polovinu hfisté¢ a nakonec opét sprintuji z poloviny hfisté na ¢aru Z0 = chiize 30 m
trestného hodu.
. 3x &; | pomalu, 1 rychle;
Dfepy 10 = 2?1; 70 =La§ivni
Preskoky $vihadla stfidnonoz I%X:l g’ 1n,1 E;((')lit;z;liti
44 4x (2% obé€ strany); max.
- T-b&h intenzita; 10 = 6:1;
2016 o
Z0 = pasivni
. . , 2x10s; 10 =3:1;
Podpor lezmo na predlokti bokem 70 = pasivni
6.4. Sprint po diagonale hfisté 4 ZZOOHL’ glzzélggerglta,
2016 3x 5; rychle; 10 = 2:1;

Modifikované ,,angli¢aky* — stoj = vzpor diepmo = vzpor lezmo (a zpatky)

Z0 = pasivni




Datum Obsah Parametry zatiZeni
Sprint po trojkovém oblouku — hra¢ startuje v rohu hfist¢ a bézi po vnéjsi strané 4x (2x z obou stran);
8.4. ¢ary trojkového oblouku do druhého rohu hiiste, tam se rukou dotkne zakladni max. intenzita;
2016 | cary a podél postranni ¢ary sprintuje na trovei ¢ary trestného hodu Z0 = chiize 30 m
Hra na babu na poloving hfisté 2 min.; max. intenzita
Starty s (ikolem — hraci startuji hromadné nebo ve vinach na zikladni Care ze Y 10
- Ty vixex C N . 1% kazdy tkol;
stoje ¢elem do hiisteé. Na akusticky signal provedou pfedem zadany kol a ! L
T v 1 o . , max. intenzita,
sprintuji na druhou stranu hfisté. Ukoly: sed, leh na bficho, leh na zada, vyskok T
11.4. ; o . , . , Z0O = chiize 30 m
2016 S rotaci 0 360° na dominantni a nedominantni stranu
2% 10 (5 na obé strany);
Vypady stfidnonoz vzad — diraz na techniku provedeni stiedni intenzita; 10 = 2:1;
Z0 = uvolnéni DK
4x (2% z obou stran); max.
X-béh intenzita; 10 = 8:1;
12.4 Z0 = pasivni
20'1 6 Soutéz ve dvojicich — hra¢ startuji z polovysokého startu pod kosem, c¢elem do
htisté. Basketbalovy mic je vhozeny trenérem do hfist¢ z prostoru za hraci. Bod 3-5x; max. intenzita;
ziska ten z hracd, ktery jako prvni ziska mic. Vitézi hrac, ktery prvni dosédhne 3 10 =6:1; ZO = chtize
body.
3% 10 s; stupfiovang;
Bézecky pohyb pazi na misté I0=1:1;
Z0 = uvolnit paze
Reakéni vybehy ve dvojicich — hradi stoji za sebou ¢elem do hiisté, zadni hrac . .
13.4. . ., o x y . . . . s 6x; max. intenzita;
na zakladni ¢afe a druhy hra¢ pied nim na vzdalenost predpazeni. Prvni hraé R .
2016 o . AV e , y . Z0 = chuize na startovni
vybiha dle vlastniho uvazeni, druhy hrac se jej pokusi dotknout pted dosazenim ozici
vymezeného izemi na druhé strané hiisté p
Split diep — hra¢ stoji ve stoji rozkroéném jednou nohou vpied. Z této pozice 2% 5 (obé strany); pomalu;
provede diep 10 =2:1; ZO = uvolnit DK
(po 1. sérii prvniho cviceni hraci provedou 1. sérii druhého a tietiho cviéeni,
Stﬁj nym zplisobem pak prov edou 2. ,Svefm) . , 2x 10; stfedni intenzita;
Ptitahy kolen ve vzporu lezmo — hraéi provedou vzpor lezmo, v této poloze
15.4 provadi stfidavé zvedani kolene k hrudniku.
) 0'1 6 Zvedani chodidel v moste na lopatkach — hrac lezi na zadech, kolena ma skréené
a chodidla celou plochou na podlozce v Sifce ramen. Zatlacenim do chodidel 2x 10; pomalu;
nadzvedne panev a v této poloze stfidaveé nadzvedava chodidla z podlozky.
. . o y 2x 20; rychle; 10 = 60 s
Preskoky Svihadla sttidnonoz 70 = pasivni/chiize
Bézecka abc. — liftink, skipink, zakopavani, predkopavani - stupiiovan¢ do béhu, liﬁi;zf?gvg;‘ée-k;
5 po diagonale htisté 70 = chiize 30 m
2016 | Sprint po diagonale hfisté 4x 20 m; max. intenzita;

Z0 = chize 30 m

Honicka s basketbalovym mi¢em — hra¢, ktery ma v drzeni mi¢ nemutize dostat
babu. Velikost hraci plochy upravi trenér podle poc¢tu hraca

2 min.




Datum

Obsah

Parametry zatiZeni

Souboj ¢api — hraci utvoti dvojice. Stoji jednonoz (oba na stejné noze) celem k
sobé na vzdalenost doteku pokréenymi pazemi (cca 1-1,5 m). Ukolem je donutit
protihrace ztratit balanc (dotek zemé¢ jinou ¢asti t€la nebo posun stojné nohy).
Dovolené je pouze tlacit do dlani protihra¢e a uhybat jeho tlaku. Po kazdém
kole hraéi zméni stojnou nohu. Vitézi hrag, ktery prvni dosahne 3 body.

3-5x%

19.4. Sprint-b&h-sprint® 4x; max. intenzita;
2016 | P P 70 = chiize 30 m
Soutéz ve skupinach - pyramida - hra¢i utvoii stejné pocetné druzstva. Hraci
jednoho druzstva utvoii dva protistojné zastupy na zakladnich ¢arach a urci ] . o
. . e ey wnr ) vt s , 3x; max. intenzita;
hrace, ktery zacne. Na signal hra¢ bézi na uroven proté;jsi ¢ary trestného hodu, 10 = 10:1: ZO = pasivni
pak couva na ptlici ¢aru a sprintuje k druhému zastupu, kde dotekem odstartuje " p
dalsiho.
Bézecka abe. - liftink, skipink, zakopavani, predkopavéni - stupfiované do béhu, lxsiizfgvggvgk;
254 | PO diagonale hiisté 70 = chitze 30 m
2016 | Hra na babu na polovin¢ hfisté 2 min.
Split diep - Hrac stoji ve stoji rozkroéném jednou nohou vpted. Z této pozice 2x 8 (obé strany); pomalu;
provede diep 10 = 1:1; ZO = uvolnit DK
Pteskoky Svihadla snozmo - hraci si pocitaji pocet preskokd, cilem pro kazdou 4x 10 s; max. intenzita;
sérii je 30 preskokli 10 =4:1; ZO = uvolnit DK
26.4 Padavy start - hraci startuji z padavého startu na zakladni ¢afe smérem do hfisté 3x 15 m; max. intenzita;
~ | asprintyji po pulici ¢aru hfisté Z0 = chiize na start
2016
4x (2x z obou stan);
X-béh max. intenzita; 10 = 8:1;
Z0 = pasivni
o 1x . 1 Lwivex , 3x; max. intenzita;
Stupnovany béh po diagonale htisté z polovysokého stratu 70 = chiize 30 m
4x (2% obé¢ strany); max.
27.4. | ,Slide-slide-sprint* intenzita; 10 = 8:1;
2016 Z0 = chiize
Rak na $itku h#ist€ - hraci provedou vzpor vzadu diepmo (rak — chtize po 4 . .
. \ xr , s 2x 15 m; pomalu;
bricho ke stropu). V této poloze kraci z postranni na postranni ¢aru nohama s
. Z0 = chiize 15 m
napied.
,,BEh-sprint-beh* - hraci startuji ve vinach ze zakladni cary. Jejich ukolem je na . .

S i1y , g . , ., 3x; max. intenzita;
akusticky signal bézet na uroven ¢ary trestného hodu, tam zrychli a sprintuji na 70 = chize 7patky na start
polovinu hiisté, kde opét zvolni a bézi za ¢aru trestného hodu. patky

29.4. | Starty z poloh - leh na bfiSe, hlava do sméru béhu; leh na zadech, hlava do 8% 10 m: max. intenzita:
2016 | sméru béhu; leh na boku (levém/pravém) hlava do sméru béhu; opakovat tyto 4 o S
. - - 10 =6:1; ZO = chiize
polohy nohami do sméru béhu
" , w1 L . , « 3% 10; pomalu; 10 = 1:1;
Podpor na piedloktich, stfidavé nadzvedani natazenych dolnich koncetin S,
Z0 = pasivni
o 1w . 1 1vinex , 3x 25 m; max. intenzita;
Stuptiovany béh po diagonale hfisté z polovysokého stratu 70 = chiize 30 m
2.5. Hra na babu ve dvou-bodovém uzemi 2-3 min.
2016 2x 10 (obé¢ strany);

Split diep

pomalu; 10 =1:1;
Z0O = uvolnéni DK




Datum

Obsah
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35

Pteskoky Svihadla sttidnonoz

3% 20; rychle; 10 =2:1;
Z0 = pasivni/chlize

4x (2x z obou stran);

2016 L-B¢h max. 1nter121ta; .IO’: 6:1;
Z0 = pasivni
Zvedani chodidel v mostu na lopatkach 310, porfalu;.IOf L
Z0 = pasivni
Bézecka abc. - liftink, skipink, zakopavani, predkopavani - stupiiované do béhu, lxstlflanggvggsk;
po diagonale htisté 70 = chiize 30 m
4.5. Honicka ve dvojici - hraci stoji v obranném postoji pod kosem, ¢elem do hfisté Do 3 vitézstvi; max.
2016 | (upazi). Trenér stoji mezi nimi a mirn¢ vzadu. Trenér se dotkne jednoho z hraci, intenzita; 10 = 6:1;
ten sprintuje na polovinu hfist¢ a druhy se jej snazi chytit, nez tam dorazi. Z0 = chlize
. ., wry . 2x 15 my; stfedni intenzita;
Trakaf ve dvojicich na Sitku htisté 10 = 1:1: ZO = aktivni
4x (2% z obou stran);
,.Slide-slide-sprint* max. intenzita; 10 = 8:1;
Z0 = chiize
Soutéz ve 2 druzstvech - Stafetovym zpisobem bézi ze startu (roh Sestky) . .
6.5. . . . , 3-5x; max. intenzita;
2016 jednotlivé na druhou Sestku (dotknou se rukou) a zpatky na start kde dotekem 10 = 8:1: 7O = pasiva
odstartuji dal§iho. Vitézi druzstvo, které jako prvni dosdhne 3 vyher. 7 P
Rak na $itku hfiste - hraci provedou vzpor vzadu dfepmo (rak - chtize po 4
o . s . s 2x 15 m; pomalu;
bticho ke stropu). V této poloze kraci z postranni na postranni ¢aru hlavou o
. Z0 = chiize 15 m
napred.
Padavy start - hraci startuji z padavého startu na zakladni ¢afe smérem do hiisté 3x 15 m; max. intenzita;
9.5. a sprintuji po palici ¢aru hiisté Z0 = chiize zpatky na start
2016 oy . . 2x 15 my; stfedni intenzita;
Rak na sitku hfisté — hlavou napied 70 = chiize 15 m
Po§koky na {lllste ’svtrlz’mo -Vhr'ac zatind v })ostop st?] rf)zkrocny jedna poha 2 16; rychle: 10 = 6:1:
vpred. Mirnym sniZenim a §vihem pazi vyskok a vymeéna polohy dolnich I .
ST Z0 = uvolnit DK
koncetin stfihem.
Starty s ukolem - hraci startuji hromadné nebo ve vlnach na zakladni ¢afe ze <1 iDLt
10.5. 7 i S . o 1x kazdy tkol;
stoje Celem do hristé. Na akusticky signal provedou zadany ukol a sprintuji na . .
2016 s , . o , , , max. intenzita;
¢aru trestného hodu. Ukoly - sed, leh na bticho, leh na zada, vyskok s rotaci o .
o ) , . , ZO =chize 15 m
360° na dominantni a nedominantni stranu
. , w1, . . , o 3% 16; pomalu; 10 = 2:1;
Podpor na predloktich, stfidavé nadzvedani natazenych dolnich koncetin oo,
Z0 = pasivni
Bézecka abc. stranou - liftink, skipink, zakopavani, predkopavani - na §ifi hfiste 1><. kazdy P rvek;_strednl
a 704tk intenzita; [0 = 2:1;
11.5. paty ZO = pasivni
2016 4x (2% z obou stran);
T-béh max. intenzita; IO = 6:1;
Z0 = uvolnéni DK
, . . A 4x 10 m (2% obé strany);
Obranny pohyb - ve vlnach ze zakladni ¢ary rychle; ZO = chize 20 m
4x (2x z obou stran);
13.5. | X-béh max. intenzita; IO = 6:1;
2016 Z0 = pasivni
2x 12; stfedni intenzita;
Vypady stfidnonoz vzad 10 =2:1;

Z0 = uvolnéni DK




Datum

Obsah
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Bézecky zebtik — piebeh vpted (1 krok do kazdé mezery), V-cko vzad (2 kroky
dnu, 1 ven) — po kazdém piebchu sprint cca 5 m a nasledné pokracuji klusem az
na konec télocvicny. Zacatek zebtiku na zédkladni ¢aie smérem do hiiste.

2x kazdy prvek;
max. intenzita;
70 = chiize 30 m

16.5. 4x (2% z obou stran);
2016 | T-béh max. intenzita;
10 =6:1; ZO = stre¢ink
Chtize po ¢tyfech — vzpor lezmo pokr¢it dolni koncetiny. V této poloze chiize 2x 15 m; pomalu;
hlavou napfed na $ifku hiiste. 10 = 1:1; ZO = pasivni
. o . Y 4x 10 (ob¢ nohy); rychle;
175, Preskoky $vihadla jednonoz 10 = 4:1; ZO = pasivni
2016 | Padavy start — hraci startuji z padavého startu na zakladni ¢afe smérem do hriste 3%; max. intenzita;
a sprintuji po pulici ¢aru hiisté Z0 = chiize zpatky na start
9 Cx . (1 1wivex , 4x 25 m; max. intenzita;
Stupnovany béh po diagonale htisté z polovysokého stratu 70 = chize 30 m
18.5. Ry
2016 4x (2x z kazdé strany);
X-béh — kazdy hrac bézi 2x bez prestavky. max. intenzita;
10 = 8:1; ZO = pasivni
Sprint po trojkovém oblouku — dotek zékladni ¢ary na konci trojkového 6% (3% z obou stran);
oblouku, zména sméru, sprint 10 m pod¢l postranni ary rychle; ZO = chiize 30 m
20.5. | Excentrické kliky — kontrolované snizeni z polohy vzpor lezmo na podlozku, 2x 5; pomalu
2016 | nasledné pres kolena odtlaceni do zakladni polohy 10 = 1:1; ZO = pasivni
, . .y 2x 5; vybusng; 10 = 2:1;
Vyskoky obounoz na lavicku 70 = uvolnit DK
v 1, . . 1 1 wisax 2% 20 m; stiedni intenzita;
235 Bézecké odpichy po diagonale hiisté 70 = chize 30 m
2016 Skok daleky z mista obounoz > vybuine; I.O o 8:1;
Z0 = pasivni
Vybéh za leticim mi¢em - hraci utvoti zastup na ¢afe trestného hodu, ¢elem do . .
M Cevax xrve 1 M . v 1w , . ) . 4x; max. intenzita;
stiedu htisté. VSichni krom¢ prvniho drzi mi¢. Prvni zaujme obranny postoj a 10=10:1:
druhy hra¢ hodi obloukem mi¢ do oblasti sttedového kruhu. Ukolem prvniho Lo
. . oy S Z0O = chiize/pasivni
245 hrace je sprintovat a chytit mi¢ hned jak jej periferné uvidi
| (provedeni — 1. séric Al a A2; 2. série Al, A2; 3. série Al, A2)
2016 N 3x30s
A1l — Podpor lezmo
A2 — Mosty na lopatkach — koncentricka faze obounoz; excentricka faze ?X 19.(5X k?Zda no_ha);
. v stfedni intenzita; 10 = 1:2;
jednonoz (stfidat strany) T
Z0 = pasivni
3x ob¢ strany;
25.5. | ,,Slide-slide-sprint* max. intenzita; 10 = 10:1;
2016 Z0 = chlize/pasivni
Podpor lezmo na lopatkach, paty na lavicce — stiidave nadlehéit jednu DK 1x 3 kazda DK; pomalu;
3x ob¢ strany;
L-b&h + sprint 15 m max. intenzita; 10 = 8:1;
27.5. e .
Z0 = chiize/pasivni
2016 2x 16; stfedni intenzita,
Vypady vpfed —stidat DK 10 = 1:1; ZO = uvolnit DK
Preskoky Svihadla jednonoz 4x 15 (obé€ nohy); rychle;
30:5. 3% 20 m; rychle;
2016 | Bé&zecké odpichy po diagonale hiisté do vyb&hu  TYOR'Ss

Z0O = chuze 30 m




Datum

Obsah

Parametry zatiZeni

,»Sprint-b&h-sprint*

4x; max. intenzita;
70 = chiize 30 m

Skok daleky z mista obounoz = sprint 10 m

4x; max. intenzita;
Z0 = chuze na start

;(1)156 Soutéz ve skupinach - pyramida - hraci utvofi stejné pocetné druzstva. Hraci
jednoho druzstva utvoii dva protistojné zastupy na zakladnich ¢arach a urci
hrace, ktery zacne. Na signal hra¢ bézi na aroven protéjsi ¢ary trestného hodu, 1X; max. intenzita
pak couva na pilici ¢aru a sprintuje k druhému zastupu, kde dotekem odstartuje
dalsiho.
16 Bézecka abc. - liftink, skipink, zakopavani, pfedkopavani - stupiiované do béhu, lxstlza;z;glvggsk;
2016 | PO diagonale hiiste 70 = chiize 30 m
Hra na babu na poloviné hfisté 2-3 min.
Preskoky $vihadla stiidnonoz - hraci si pocitaji pocet pieskokd, cilem pro 4x 10 s; max. intenzita;
36 kazdou sérii je 30 pieskokli 10 =4:1; ZO = uvolnit DK
2016 | Split dep - Hrac stoji ve stoji rozkroéném jednou nohou vpied. Z této pozice i,zr;ilgbl%szaf. }2,)’
provede dfep Z0 = uvolnit DK
Padavy start - hraci startuji z padavého startu na zékladni ¢afe smérem do hfisté 3x 20 m; max. intenzita;
a sprintuji po pilici ¢aru hiisté Z0 = chiize na start
6.6.
2016 4x (2% z obou stan);
X-béh + sprint 10 m max. intenzita; 10 = 8:1;
Z0 = pasivni
o 1x . 1 i , 3x; max. intenzita;
e Stupnovany béh po diagonale htisté z polovysokého stratu 70 = chiize 30 m
20'1'6 4x (2% ob¢ strany); max.
,.Slide-slide-sprint* intenzita; 10 = 8:1;
Z0 = chlize
Starty z poloh - leh na bfise, hlava do sméru béhu; leh na zadech, hlava do . .
N N . . < « 8x 10 m; max. intenzita;
sméru béhu; leh na boku (levém/pravém) hlava do sméru béhu; opakovat tyto 4 _ _ e
8.6. . . - 10 =6:1; ZO = chiize
2016 polohy nohami do sméru béhu
Chiize po ¢tyfech — vzpor lezmo pokréit dolni konéetiny. V této poloze chiize 2x 15 m; pomalu;
hlavou napted na Sitku hfisté a zpatky nohama napied. 10 = 1:2; ZO = pasivni
P0§k0ky na mlste rsvtrlzrmo —vhr.ac zacind v POStQ]l St?j rvozkrocny jedna poha 2 16; rychle; 10 = 6:1;
vpred. Mirnym snizenim a Svihem pazi vyskok a vyména polohy dolnich I .
T Z0 = uvolnit DK
10.6 koncetin stfihem.
~ | Starty s tikolem - hradi startuji hromadné nebo ve vlnach na zakladni care ze “ s
2016 7 ivnn S . o 1% kazdy ukol;
stoje Celem do hristé. Na akusticky signal provedou zadany ukol a sprintuji na . .
Wy . g v . , , max. intenzita;
caru trestného hodu. Ukoly - sed, leh na bticho, leh na zada, vyskok s rotaci o o
o ) , . , ZO =chize 15 m
360° na dominantni a nedominantni stranu
Ze zakladni ¢ary obranny pohyb na uroven ¢ary trestného hodu, obranny pohyb 3% ob¢ strany; max.
zpatky na zakladni ¢aru — sprint na polovinu hfisté intenzita; ZO = chlize 20 m
13.6. v
2016 2x 10 (kazdou nohouy);
Vystupy na lavicku stfedni intenzita; 10 = 1:1;
Z0 = aktivni
o 1w . 1 1vinex , 4% 25 m; max. intenzita;
Stuptiovany béh po diagonale hfisté z polovysokého stratu 70 = chiize 30 m
14.6. | (provedeni— 1. série Al a A2; 2. série Al, A2) y sl
2016 | Al — Skok daleky z mista jednonoz 23 0bé DK; vibusng;

A2 — Podpor na ptedloktich, stfidavé nadzvedani natazenych dolnich koncetin

2x 20; pomalu; 10 = 1:1;
Z0 = pasivni




Datum Obsah Parametry zatiZeni
Starty s ukolem - hraci startuji hromadné nebo ve vlnach na zakladni ¢are ze NP
e Givnn S . o 1% kazdy ukol;
stoje ¢elem do hristé. Na akusticky signal provedou zadany tkol a sprintuji na . .
"y . . o . , , max. intenzita;
15.6. | caru trestného hodu. Ukoly - sed, leh na bficho, leh na zada, vyskok s rotaci o 70 = chize 15 m
2016 | 360° na dominantni a nedominantni stranu
o . . 3% 10; rychle; 10 = 1:1;
Sttidavé skoky do stran jednonoz 70 = uvolnéni DK
2x (1% z obou stran);
,.Slide-slide-sprint* max. intenzita; 10 = 8:1;
Z0 = chize
17.6. | Honi¢ka ve dvojici - hraéi stoji v obranném postoji pod koSem, ¢elem do htisté Do 3 vitézstvi; max.
2016 | (upazi). Trenér stoji mezi nimi a mirn¢ vzadu. Trenér se dotkne jednoho z hraci, intenzita; 10 = 6:1;
ten sprintuje na polovinu hiisté a druhy se jej snazi chytit, nez tam dorazi. Z0 = chlize
. . " vivex 2x 15 m; stfedni intenzita;
Trakaf ve dvojicich na Sitku htisté 10 = 1:1; ZO = aktivni
2x (1% z obou stran);
T-béh max. intenzita;
10 =6:1; ZO = streCink
20.6. | Soutez ve 2 druzstvech - Stafetovym zplsobem bézi ze startu (roh Sestky) . .
. . . , 3-5x; max. intenzita;
2016 | jednotlivé na druhou Sestku (dotknou se rukou) a zpatky na start kde dotekem

odstartuji dal§iho. Vitézi druzstvo, které jako prvni dosdhne 3 vyher.

10 = 8:1; ZO = pasivni

Skok daleky z mista jednonoz = sprint 10 m

3x obé DK; max. intenzita;
Z0 = chiize 30 m

Legenda

Dolni koncetina
Interval odpocinku
Zputsob odpocinku




