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Priloha 1 - Vyjadieni etické komise

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52, Praha 6 - Veleslavin
tel.: 220 171 111

http://www.ftvs.cuni.cz/

Zadost o vyjadieni
etické komise UK FTVS
k projektu bakalarské prace, zahrnujici lidské ucastniky
Niézev: Trénink rychlosti v kondi¢ni pripravé mladych basketbalisti.
Forma projektu: bakalarska prace

Autor: Martin Janikov

Skolitel: PhDr. Ales Kaplan, PhD.

Popis projektu

Testované osoby budou podrobeny sérii testii zjistujicich miru rychlostni schopnosti lokomoce.
Konkrétn€ se jednd o test akcelerace, maximalni rychlosti a rychlosti zmény sméru. Nasledné bude jedna
skupina sportovci podrobena tréninkovému planu, se zvyraznénou kondicni slozkou, zaméFenou na
rozvoj rychlostnich schopnosti a druhd (kontrolni) skupina bude pokracovat v neupraveném
basketbalovém tréninku. Po dokonceni tréninkového programu budou obé skupiny sportoveii op&tovné
testovany. VSechny testy a méfeni prob&hnou nebolestivou a neinvazivni metodou. Ve své praci chei
ovefit, zda upraveny tréninkovy program v zavodnim obdobi, ktery akceptuje nedostatek prostoru
v tréninkovém procesu, miize udrzet nebo i vést ke zlep3eni rychlostnich schopnosti sportoveii. Pro
testovani byli vybréni basketbalisté kategorie U14 (rok narozeni 2001), nebot’ spadaji do senzitivniho
obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti.

VPrazedne 5. ||. 2014 Podpis autora: % A
Vyjadieni etické komise UK FTVS
SloZeni komise: Doc. MUDr. Stasa Bart(iikova, CSc.
Prof. Ing. Véclav Bunc, CSc.
Prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc.
Doc. MUDr. Jan Heller, CSc.

Projekt prace byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ........... 483 'u”‘f ......

Etickd komise UK FTVS zhodnotila predlozeny projekt a neshledala Zadné rozpory s platnymi
zasadami, predpisy a mezinarodni smérnicemi pro provadéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujiciho
lidské u¢astniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.

/
UNIVERZITA KARLOVA v Praze Rosratal W e

razitko 3kalty It télesné vychovy a sportu podpis predsedy EK
José Martiho 31, 162 52, Praha 6
1



Priloha 2 - Kalendar uskuteénénych testii, tréninki a utkani v pribéhu vyzkumu

Pondéli : Sobota Nedéle
29. 11. 30. 11.
6. 12. 7.12.
13.12. 14.12.
20. 12. 21.12.
27.12. 28.12. *

3. 1. 4.1.
10. 1. 11. 1.
17.1. * 18. 1.
24. 1. 25. 1.
31. 1. 1.2

7.2. 8. 2.
14. 2. 15. 2.
21. 2. 22. 2.
28. 2. 1.3

Legenda
[ ]
[ ]
I

*

**

utkani
tréninkova jednotka

testovani

hraci odehrali dvé utkani v jeden den.
trénink vykonali hraci individualné mimo tréninkovou jednotku, podle pokynii trenéra,

Z diivodu vano¢nych prazdnin.



Priloha 3 - Dochazka hraci experimentélni skupiny do tréninka a utkani
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Trénink

Pritomen

Neptitomen z divodu nemoci

Neptitomen z diivodu zranéni

Neptitomen z jinych nez zdravotnich divodu




Piiloha 4 — Obsah tréninkového planu

Datum Obsah Objem (zatéz)
{rr]rtlétr?;:ﬁalazzg%k&hiﬂ I[?ohybu pazi na misté. Postupné stupfiovana I min., stupfiované do 80 % MI
Bézecka abeceda — liftink, skipink, zakopavani, predkopavani.
Kazdy z prvkd 3x, nejprve 2x 10 m volng, nasledné¢ 1x 10 m 220 m (8% 10 + 4x 10 + 3% 20),
2;‘(-) 1lj stupfiované + 10 m vyb&h. Nésledn& 3x 20 m stupfiovany beh do 80 | 50-80 % MI, 10 = 4:1, ZO = chiize
% MLI.
(P&) [ Soutez ve dvojicich — Prvni z dvojice stoji na zakladni cafe celem
do’ lvlrlste, d’ruhy’ L,S5m za prvnim. CV1cen1 zacind pohvy})evm prvniho 4x 14 m, 100 % MI,
hréace, kterého tkolem je se dostat za pilici ¢aru htist¢ (14 m) a 10 =61 7O = chiize
ukolem druhého hrace je dotknout se prvniho rukou jesté pied o
dosaZenim cile. Hraéi provedou cvigeni 2% na obou pozicich.
Pre})ehy z%bnl(uo (§ Hvl) s nasledllym stupnovanym behemv (15 m). 12x 20 m, 100 % MI,
Zpusoby piebéhi zebiiku: 4x vpted, 4x bokem (2x na obé strany), o ~
. T, vy . “1r , 10 =8:1, ZO = chiize
2 12 4x preménny krok se stfidavym vySlapnutim do stran.
"1, | SoutéZ druzstev — Hragi se rozdéli do 2 skupin po 9 cviéencil.
2014 e . o e y .
. Jednotliveé bézi ke kuzeli vzdalenému 10 m od startu, ob&hnou jej a .
(Ut) e % T ; 6x 20 m, 100 % Ml,
bézi zpatky na start, kde dotekem odstartuji dal$iho ¢lena tymu. 10 = 10:1. ZO = pasivni
Vyhrava skupina, které jako prvni cela splni zadany tkol. Cviceni - P
opakujeme celkem 6x se snahou o co nejkratsi pauzu mezi sériemi.
Pieskoky $vihadla — 5x 20 pteskokii snozmo, maximalni intenzitou. 5% 20 pteskokd, 100 % MI,
3.12. Po kazdé sérii chtize 2x 10 m. 10 =6:1, ZO = chiize
2014 Starty z poloh a sprint 15 m — polovysoky start, obranny postoj, 9% 15 m. 100 % MI
(St) sed, leh, leh na bfichu (PV start 1x, ostatni polohy 1x ¢elem a 1x ot g g
. N « 10 =8:1, ZO = chiize
zady do sméru béhu).
Nacvik pohybii pazi v chiizi a v poklusu, s dirazem na techniku 4x 20 m, 30-50 % Ml,
provedeni. 4x 20 m. 10 = 1:1, ZO = pasivni
BéZecka abeceda — liftink, skipink, zakopavani, piedkopavani. 0
5. 12. | Kazdy 7 prvki 2x (1x 20 m 50 % MI, 1x 20 m stupfiovang do 80 % 1}5 f(l,"l" ;%Sfcﬁ’ﬁ'\z"e"
20],-4 MI). 3x stuptiovana rovinka (20 m) do 80 % MI. -
(Pa) Soutéz ve dvojicich — stoji ¢elem proti sobé, na pulici ¢are bokem
ke kostm, 2 m od sebe. Na akusticky signal od trenéra jeden vybiha 8x 10 m, 100 % M,
na ¢aru trestného hodu a druhy se ho snazi dotknout (na pisknuti 10 =10:1, ZO = chuize
chyta jeden a na ,,hop* druhy).
Piebéhy tady nizkych kuzelt (12 KkS) s naslednym stupiiovanym o
béhem (15 m). 4% vpied, 8% bocné (4x vlevo a 4x vpravo). Mezery 12x_20_ m. 1OO_A) 'Y”’
RN 10 =8:1, ZO = chize
mezi kuzely cca 40 cm.
9.12. | Hradi utvoii zastup pod kogem &elem k druhému kogi. Kazdy hrag
2014 | kromé prvniho ma mi¢. Prvni hra¢ zaujme polohu PV startu. Druhy
(Ut) nahazuje mi¢ obloukem na pialici ¢aru. Prvni vybiha v momentu, 6x 25 m, 100 % MI,
kdyz zahlédne mi¢, zpracuje jej a se snahou o udrzeni rychlosti 10 =8:1, ZO = chize
zakoncuje na ko$ dvojtaktem. Zacatek 2x pod koSem, 2x vpravo a
2x vlevo.
};f(eSkorI;yés)Vlhzgﬁ)r:og " (zn(z:(?(;rei(g k.:il ((zizlr?;rlilo(;rgzinix SZXSIISrVéeil; 6% 20 preskokii, 100 % ML,
10.12. | ¥ prava) -] v 10 = 6:1, ZO = stregink
2014 prednozmo).
(St) 6% (3% na obé strany) z PV startu sprint (10 m) - zména sméru — 6% 25 m, 100 % M,

obranny pohyb (5 m) — zména sméru — sprint (10 m).

10 =8:1, ZO = chiize




Datum Obsah Objem
Bé&Zecké abeceda — liftink, skipink, zakopavani, pfedkopavani. Kazdy an o
prvek 2x 20 m stupfiované do 80 % MI. Stupfiovana rovinka 2x 20 m, 1IOC>)< Eoeml’ ;Oo%ocfﬁl\zll’
do 90 % MI. e -

12.12.

2014 Soutéz ve dvojicich — stoji ¢elem proti sobé€, na pulici ¢afe bokem ke
. koStim, 2 m od sebe. Trenér pomoci vizudlniho signalu za zady
(Pa) 8x 10 m, 100 % Ml
.chytace® urci stranu, na kterou druhy hra¢ vybiha a snazi se dostat za 10 = 10° 1’ 70 = chﬁz,e
caru trestného hodu, chyta¢ se ho snazi dotekem chytit. Kazdy z hract T
provede cviéeni 4x na obou pozicich.
Preskolsy zebtiku (VS m) s nasl’ednym stupnoyanym vybehem (10 m)v. 16x 15 m, 100 % MI.
8x snozmo (4% vpred, 2% levym a 2x pravym bokem), 8% jednonoz o e
16. 12 = =
L2, T e . : 7 10 =8:1, ZO = chuze
2014 (sttidavé levou a pravou - 4x vpred, 2x levym a 2x pravym bokem).
Ut Starty z poloh a sprint 15 m — PV start, obranny postoj, sed, leh, leh na 10x 15 m 100 % MI
(U btichu (vSechny polohy 1x éelem a 1x zady do sméru béhu, kromé PV 10=81 [ hi '
startu (2x celem)). S5 AOS
provt, siomo. sfdave rorkroci ek, snosné latrdin poskoky, | &% 20 PTeskokis 100% M,
17. 12, | Prave, sTizmo, stidav P : POSXOLY, 10 = 6:1, ZO = strecink
2014 snozné predozadni poskoky).
St Soutéz druzstev — Hracéi se rozdéli do 2 stejn¢ Cetnych tyma. 4x 4% 15 m. 100 % M|
(St) vstficna Stafeta na vzdalenost 15 m s pfedavanim basketbalového mice 10 = 6-8: 1’ 70 —(;)asi\,/ni
mezi b&Zicimi hragi. ST
Bézecka abeceda — liftink, skipink, zakopavani, predkopavani. Kazdy ERE
prvek 2x 20 m stupniované do 80 % MI. Stupiiovana rovinka 2x 20 m, 10x EO m’ >0 9_0 A)OMI’

19.12. | do 90 % MI. ORI, 20 —anre

2014 | Soutéz ve dvojicich — Hradi stoji zady u sebe (opiraji se hrudni ¢asti

(Pé) trupu) pod basketbalovym koSem. Trenér dotekem uréi jednoho 10x 12 m, 100 % Ml,
z dvojice, ten bézi smérem k druhému kosi, druhy hrac se jej snazi 10 =8:1, ZO = chiize
chytit dotekem mezi blizsi ¢arou trestného hodu a pilici carou.

99 12 Preskoky Svihadla — 10x 20 pieskoku (stfidat pfeskoky snozmo a 10x 20 pteskoku, 100 %MI,

2(')14' sttidnonoz). 10 =5:1, ZO = streéink

(Po), (1)

5% 3 dfepy se zaméfenim na techniku provedeni.

5% 3 opakovani, 30-50 % M,
10 = 3:1, ZO = pasivni

24.12.
2014

(Sv, (1)

Preskoky S$vihadla — 2x (25 preskokti snozmo, 25 stfidnonoz, 25
jednonoz na levé, 25 jednonoz na praveé).

8x 25 preskoku, 100 % MI,
10 =5:1, ZO = stre¢ink

Vzpor lezmo — skréit prednozmo levou povyS — odrazem skrcit
prednozmo pravou. V jedné sérii opakovat 12x.

4x 12 opakovani, 80-100 % M,
10 =3:1, ZO = pasivni

26.12.
2014

(Pa), (1)

Preskoky Svihadla — 10x 25 preskokt (stfidat pfeskoky snozmo a
sttidnonoz).

10x 25 pteskoki, 100 % MI,
10 =5:1, ZO = streéink

Leh skrémo — nadzvednuti panve z podlozky — ndvrat do zakladni
polohy. V jedné sérii opakovat 5x.

4x 5 opakovani, 30 % M,
10 = 2:1, ZO = pasivni

29.12.
2014

(Po), (1)

Preskoky $vihadla — 2x (25 pteskokt snozmo, 25 stfizmo, 25 imitace
skipinku, 25 snozné lateralni poskoky, 25 snozné predozadni poskoky).

10x 25 preskoki, 100 % MI,
10 =5:1, ZO = streCink

3% 5 diept se zamétenim na techniku provedeni.

3% 5 opakovani, 30-50 % M,
10 = 3:1, ZO = pasivni

31.12.
2014

(Sn, (1)

Preskoky Svihadla — 8x 30 pieskokt (stfidat pfeskoky snozmo a
sttidnonoz).

8x 30 preskokt, 100 % MI,
10 = 5:1, ZO = stre¢ink

Vzpor lezmo — skr¢it pfednozmo levou povys — odrazem skrcit
ptednoZmo pravou. V jedné sérii opakovat 16x.

4x 16 opakovani, 80-100 % M,
10 = 3:1, ZO = pasivni




Datum Obsah Objem
5 1 | Preskoky Svihadla - 2x (30 pfeskokii snozmo, 30 stfidnonoz, 30 10 30 preskoki, 100 % MI,
2(')15 jednonoz na levé, 30 jednonoz na pravé). 10 = 5:1, ZO = strecink

(Pa), (1)

Leh skrémo — nadzvednuti panve z podlozky — navrat do zakladni
polohy. V jedné sérii opakovat 8x.

4x 8 opakovani, 30 % Ml,
10 = 2:1, ZO = pasivni

Ptebéhy fady nizkych prekazek (6 ks) s naslednym stupiiovanym
béhem (10 m). 3% vpred, 6% stiidavé levym a pravym bokem. Vyska

9x 15 m, 100 % MI,
10 =6:1, ZO = chize

6.1. | prekazek cca 20 cm a mezery mezi prekazkami cca 50 cm.
2015 Dvojstup na zakladni ¢are volejbalového htisté. Na znameni prvni
(Ut) hraci v zastupu sprintuji na polovinu hfisté, nasledné béh vzad smérem 6% 15-21 m, 100 % Ml,
na start. Na druhé znameni prvni dvojice sprint na polovinu hfiste, 10 = 6:1, ZO = chlize
soucasné start druhé dvojice.
Bé.iécké abecefla,— ’provvedeni’po, d,iagorvlélréch télocviéfly. Liftink, ) 4 30 m, 50-90 % MI.
skipink, zakopavani, pfedkopavani. Kazdy prvek stupiiované po stied 10 = 31 70 = chiize
htisté. Od poloviny htisté plynuly pfechod do b&hu. '
Nécvik koleska — provedeni po diagonalach télocvi¢ny. Imitace 4% 30 M. 10-50 % MI
9.1. | pohybu v chizi, jednostranné provedeni klusem na kazdy 4. krok a 0= 1_1’ 70 chﬁze’
2015 | klusem na kazdy 5. krok st¥idavé levou a pravou. -
(P&) Soutéz ve dvojicich — hradi stoji pod koSem v obranném postoji, zady
do hfiste, vzdélrefost 1'1’1ezvi hra¢i 5m. Navakustick}:/ sigfl'él skokem obra}t 6x 14 m, 100 % MI.
0 180°. Oba hraci maji pred sebou 2 kuzely, které tvofi rovnoramenni 3
y p L. . . e 10 =6:1, ZO = chize
trojuhelnik s vrcholem v misté startovni poloze hrace. Hraci podle
pokynu trenéra ob&hnou jeden z kuzelti a bézi na polovinu hfiste.
Preskoky nizkého kuzelu riznymi zptisoby (bokem — obounoz,
jednonoz levou, jednonoz pravou; v pfedozadnim sméru — obounoz, 6% 55 + 10 m, 90-100 % M,
13.1. | levou, pravou) po dobu 5 sekund, nasledné sprint na akusticky povel na | 10 = 6:1, ZO = chiize + stredink
2015 | vzdélenost 10 m.
(Ut) Béh Vzad'ng Vzdé_lenost 12 m. E&Vopalfo?/éni, dﬁra:z na techniku 8x 12 m, 30-90 % MI.
provedeni, intenzita se postupné zvySuje (2x chiize, 2x klus, 2x 60 — 0 = 2:1-8:1, ZO = pasivni
80 %, 2x 90 %). '
Bézecka abeceda — stupiiované s vyb&hem 10-12 m (liftink, skipink, 9% 20 m,
20. 1. | zakopavani, pfedkopavani, kolesko, b&h vpted, béh vzad, obranny stupfiované do 90 % M1,
2015 pohyb) 10 = 4:1, ZO = chuze
(Ut) I . . 2x 40 m, 100% M,
Kontrolni test: Lane agility drill 10 = 11:1, 7O = pasivni
BéZecka abeceda — stupiiované s vybéhem 10-12 m (liftink, skipink, 9% 20 m, stupiiované
21.1. | zakopavani, pfedkopavani, kolesko, béh vpted, béh vzad, obranny do 90 % Ml,
2015 pohyb) 10 =4:1, ZO = chtize
(St) 2x 20 m, 100% M,

Kontrolni test: 20 m sprint

10 = 11:1, ZO = pasivni




Datum Obsah Objem
Bé&Zecka abeceda — stuptiované s vyb&hem 10-12 m (liftink, skipink, 9% 20 m,
23. 1. | zakopavani, pfedkopavani, kolesko, béh vpied, b&h vzad, obranny stupfiované do 90 % MI,
2015 | pohyb) 10 = 4:1, ZO = chize
(P&) o 2x 20 m, 100% M,
Kontrolni test: 15 m letm Lo
ontrolni test: 15 m letmo 10 = 11:1, ZO = pasivni
Hravm prob.ehnou sz’dalenost 18 rn a' s?ocn,ajl, kolik krol'<u I}a to 4% 18 m. 100% M1,
pottebovali. V dalSich pokusech je jejich ukolem upravit délku kroku .
. i . . L. 10 =6:1, ZO = chiize
tak, aby na stejnou vzdalenost potfebovali o 1 krok méné.
28. 1. Soutéz dvou druzstev Stafetovym zptisobem. Hraci prvniho druzstva
2015 | utvoii zastup v rohu volejbalového hfisté a druhé druzstvo provede to
(St) samé v diagonalnim rohu. Kazdy hra¢ jednotlivé bézi na pulici ¢aru, 3x 21 m, 100% MI,
obrannym pohybem do stfedu hristé, béhem vzad zpatky na zakladni 10 = 6:1, ZO = pasivni
¢aru a obrannym pohybem do rohu. Pak vybiha dalsi hra¢. Trat
absolvuji jednou z kazdé strany a posledni béh je libovolny.
4x 15 m, 60% MI
Bézecké ichy. ' '
fzecke odpichy 10 = 4:1, ZO = chiize
30. 1. Soutéz 4 ¢lennych druzstev stafetovym zplisobem. Kazdy tym ma 3
20]:5 kuielvy pos’.tvavevlj’é v fadé vs me'zeramiv4,5 m. 2 hraci st’ojl' na lfaidé 5x 18 m, 100% M1,
(PA) strané. Hrac¢ bézi k prostfednimu kuzelu, pak se vraci ke kuzelu, od 10 = 4-1. 70 = pasivni
kterého vybihal a nakonec b&Zi na druhou stranu, kde preda Stafetu. - P
Kazdy hra¢ bézi jednou.
Hrav01 prob.ehnou vvz,dalenost 18 m a. S?OClt’ajl, kolik krollqu r{a to 4 18 m, 100% M1,
3.2 pottebovali. V dalSich pokusech je jejich ukolem upravit délku kroku 10 = 6:1. 7O = chiize
5 0 15 tak, aby na stejnou vzdalenost pottebovali o 1 krok méné¢. o
(Ut) Hrac pomocv:i boéhu Y’pf’ed, vvzad a obrannefho poh?lbu opise c“:isliciVS ’ 4x 25 m, 100% M1,
kolem 4 kuzelt tvoticich ¢tverec o strané dlouhé 3 m. Po dokonc¢eni .
, L o .. . 10 =6:1, ZO = chiize
tohoto Ukolu sprintuje k dalsimu kuZeli vzdalenému 10 m.
\6/>< vl(:i sek;m('l rychlvé pf;sko%/ §Vihl?dla}. Stfidé}ni posklflfﬁdstran(ju a 6 105, 100 % ML,
pr’e ozadnim sméru. Vrvm 0pf1 ovani snozmo, pak jednonoz na 10 =5:1, 70 — streink
4.9 levé a nakonec jednonoz na pravé.
26 15 Hraci utvoii dva zastupy uprostied zakladni cary, ¢elem do hristé. Na
(S0 akuvstick)'/ Sig?él trenéra prv\'ltll'vz obou zé’stupﬁ provadi obranny pohyb 6x 12-17 m. 100 % M.
smérem k bliz§imu rohu h#isté, na druhy povel provedou co .
. cer . . . i 10 =6:1, ZO = chiize
nejrychlejsi zménu sméru a sprint 10 m smérem na druhou stranu hraci
plochy. Nasledné se fadi do druhého zastupu.
Atleticka abeceda po diagonale hiisté. Stupniované s vybéhem cca 10 m 10x 20 m,
6.2 (liftink, skipink, zakopavani, predkopavani, kolesko, odpichy, stupfiované do 90 % MI,
5 0 15 stupnovany béh vpred, stupiiovany béh vzad, stupiiovany obr. pohyb). 10 =4:1, ZO = chlize
(P4) Soutéz 2 druzstev Stafetovym zptiisobem. Béh po draze pismene T. 5x 20 m, 100 % MI.

Celkem 5 opakovani (2% béhem vpted, 2% se stfidanim zptsobu
lokomoce a 1x kazdy libovolng). VSechno jednou zprava i zleva.

10 =7:1, ZO = pasivni




Datum Obsah Objem
Prebéhnuti bézeckého zebiiku bokem, nasledné zména sméru a sprint 6x 11 m, 100% MI,
10. 2 na vzdalenost 6 m. Pfebéh Zebtiku stiidave vpravo a vlevo. 10 =8:1, ZO = chtize
2015 Hrag stoji v obranném postoji uprostred ctverce tvoteného kuzely
(U ) ruznych barev o rozméru strany 2,5 m. Reaguje na vizualni podnét 4x,100% M,
trenéra dotekem kuzeld rukou a na pisknuti po 5-8 dotycich sprintuje 10 =4:1, ZO = chlize
vpied na vzdalenost 10 m. Cviceni provadi 3 hraci soucasné¢.
Hravm prob§hnou vvz’dalenost 18 m a. sp.omt’a]l, kolik krol.qu n’a to 4% 18 m. 100% M1,
pottebovali. V dalsich pokusech je jejich ukolem upravit délku kroku .
11. 2. . g 5 ) . 10 = 6:1, ZO = chiize
2015 tak, aby na stejnou vzdalenost potiebovali o 1 krok méné.
Starty z poloh ve 2 vinach — sprint 10 m. Polohy: PVS, obranny postoj,
(St) LRI T v T Y Posio) 8x 10 m, 100% MI,
sed Celem, sed zady, vzpor lezmo (hlava do sméru béhu), leh (hlava do [0 = 4:1. ZO = chize
sméru béhu), leh na bfichu (hlava do sméru b&hu), libovolné. o
Pre‘vbehnutlv bézeckého %ebrlku vpied (? krok na 1 pohcko),’ nasledné 6x 8 m. 100% MI,
zména sméru a obranny pohyb na vzdalenost 3 m. Obranny pohyb 10 = 8:1. 7O = chiize
17 2 stfidavé vpravo a vlevo. o
20'15' Soutéz 3 tymu. Kazdy tym ma z 8 kuzell sestavny kruh o poloméru 4
Ut m s devatym kuzelem uprostied. Soutézi vzdy jenom 1 hra¢ z kazdého 4x. 100% M
, L, , . . .. , (0 ,
(Uy) tymu. Vyhradva ten, ktery se po startu na signal co nejrychleji dotkne 10 = 41 70 = pasivni
viech kuzell tvoficich kruh. Po kazdém doteku se dotkne stiedového THELEOEP
kuZelu. Vitéz ziska bod pro svij tym.
Atletické abeceda po diagonale htisté. Stupniované s vybéhem cca 10 m 10x 20 m,
(liftink, skipink, zakopavani, predkopavani, kolesko, odpichy, stupfiované do 90% MI,
18. 2 stupnovany béh vpred, stupiiovany béh vzad, stupiiovany obr. pohyb). 10 =4:1, ZO = chlize
20'15' Soutéz 2 druzstev Stafetovym zptisobem. Kazdy tym ma 3 kuzely
postavené v fadé s mezerami 4,5 m. Pulka hra¢t stoji na kazdé strané.
(St) N 4 Lo . y , , 6% 9 m, 100% Ml,
Hra¢ bézi k prostiednimu kuzelu, provede piedem zadany pohybovy 10 = 61 7O = pasivni
ukol a nasledné bézi na druhou stranu, kde preda stafetu. Kazdy hrac o P
bézi jednou.
Hrac stoji v obranném postoji mezi dvéma kuzely rizné barvy
vzdalenych od sebe 6 m. Reaguje na vizualni podnét trenéra plnénim
e . o , ., o 5%, 100% MI,
ukoltl (dotek kuzelu, leh na bficho, vyskok). Po splnéni 5-8 ukoli na 10 = 41 70 = chiize
.. . . =4:1, = chlz
249 pisknuti sprintuje vpted na vzdalenost 10 m. Cviceni provadi 2 hraci
20'15' soucasné.
(U f) Soutéz 2 druzstev Stafetovym zplsobem. Pulka hracu stoji na jedné a

druhd na druhé zékladni ¢are basketbalového histé. Kazdy hrac bézi
jednou zptuisobem — z&kl. — ptilka — Sestka — Sestka — pilka — zakl. (na
kazdé z car provede zménu sméru a na posledni pieda Stafetu
dotekem).

3x 56m, 100% M,
10 = 8:1, ZO = pasivni




Datum Obsah Objem
Atleticka abeceda po diagonale hiisté. Stupiiované s vybeéhem cca 10 m 10x 20 m,
(liftink, skipink, zakopavani, predkopavani, kolesko, odpichy, stupfiovan¢ do 90% MI,
25. 2. stupnovany béh vpied, stupiiovany béh vzad, stupiiovany obr. pohyb). 10 =4:1, ZO = chlize
2015 | Hraci utvoti zastup na zékl. ¢ate volejbalového hiisté. Kazdy hra¢ ma
(St) mi¢, ktery piihraje trenérovi na pulici ¢afe, sprintuje k protilehlému 6% 22 m, 100% M,
kosi, zpracuje piihravku od trenéra a zakoncuje na kos bez poruseni 10 =10:1, ZO = chiize
pravidel.
6% 20 m,
Stuptiovany béh po diagonale histe. stupfiované do 100% MI,
27. 2. 10 =4:1, ZO = chtize
2015 | Hra¢ stoji v obranném postoji mezi dvéma kuzely vzdalenych od sebe
(Pa) 5 m. Podle vizualniho podnétu trenéra se co nejrychleji dotkne jednoho 5%, 100% Ml,
z kuzeld a navrati se do ZP. Na pisknuti po splnéni 5-8 dotekt sprintuje 10 =6:1, ZO = chtize
vpred na vzdalenost 10 m. Cviceni provadi 2 hraci soucasn¢.
Legenda

)

NI| [N

Individualni trénink

Maximalni intenzita
Interval odpocinku
Zptisob odpocinku
Zékladni poloha




Piiloha 5 — Standardizované rozcviceni pro potieby testovani

Zahvati 4 min.
Klus kolem basketbalového hfiste 2 kola
Klus kolem basketbalového hiisté se zménou zptisobu lokomoce — dlouha strana klus 2 kola
vpied, kratké strany obranny pohyb, druha dlouha klus vzad
Mobilizace a protaZeni 8 min.
Krouzeni pazemi vpied a vzad v postupné zvétSujicim se rozsahu 16x vpied 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)

2% na ob¢ strany

Stoj spojny, vypad levou — vzpazit, hrudni zaklon — pfedklon ruce na zem vedle levé
nohy — palobratem vpravo, diep unozny pravou — pilobratem vlevo, vypad levou
vpied, ruce na podloZce — upazit levou a vytocit trup vlevo — vyto¢enim trupu zpatky,
propnutim levé a pfinozenim pravé, navrat do zakladni polohy

2x na obé¢ strany

Stoj rozkro¢ny, leva vpied — aktivnim seslapnutim pravé paty, protazeni svald zadni 3% 5 sekund
strany pravého bérce (vydrz) na ob¢ strany
Sed — ptedpazit — hluboky ptedklon (vydrz) 4x 5 sekund

Leh na bfichu, skr¢it pravou dolni konéetinu — 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 1x20m
Stupnovany skipink s vybéhem 1x20m
Stupnované zakopavani s vybéhem 1x20m
Stupnované piredkopavani s vybéhem 1x20m
Stupnovany béh vzad 1x20m
Stupnovany obranny pohyb 2x10m
Stupnovany béh 2x20m




