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Abstrakt

Nazov prace: Efekt bilaterdlneho transferu na strel'bu dominantnou rukou v basketbale

Pracovny nazov: ZvySenie efektivity v uspeSnosti dominantnej ruky pri strel’be

z miesta u hrac¢ok basketbalu vo veku 14 — 15 rokov

Ciel prace: Cielom tejto prace je zistit, ¢i je mozné dosiahnut’ zvySenie uspesnosti
strel’by z miesta dominantnou rukou pri Specializovanom tréningu zameranom len na
nedominantntl hornu koncatinu. V Givodnej Casti st popisané teoretické znalosti tykajice
sa asymetrii hemisferickych pologil v mozgu cloveka, ich mozny vplyv na
vykonéavanie motorickych ¢innosti hornymi koncatinami a spdsoby zist'ovania laterality.
V praktickej Casti je popis vykonanych streleckych cviceni nedominantnou rukou podl'a
doporuceni a postupov ndjdenych v dostupnej literatire pri tréningu strel’by. Vsetky
zaradené cviCenia boli konzultované s odbornikmi v danej oblasti. V zavere prace sa
porovnaju absolvované strelecké testy hracok a zisti sa, ¢i doslo k pozadovanému

zlepsSeniu.

Metody: Testovanie prebehlo u hraok prazskych basketbalovych timov, ktoré boli vo
veku 14 a 15 rokov. Na testovanie laterality sa pouzili Standardizované testy (test
Tapping rukou, Edinburghsky dotaznik na zistovanie rukovosti) dostupné
z antropomotoriky. Na zistovanie uspeSnosti strelby zmiesta je pouzity mnou
navrhnuty test prekonzultovany so Specialistami. Vysledky boli zaznamenané pisomnou

formou do praktickej Casti prace.

Vysledky: Zavery z tejto prace nepotvrdili hypotézu, ze cielenym tréningom na
nedominantnu ruku doéjde ku zvysSeniu efektivity v zakonceni strelbou z miesta

dominantnou koncatinou v basketbale.

KPucové slova: Bilateralny transfer, lateralita, asymetria mozgovych hemisfér, strelba

z miesta, motorické ucenie



Abstract

Title: Effect of bilateral transfer on shooting with the dominant hand in basketball

Work Title: Increasing the efficiency of successful shooting from the spot with

dominant hand by 14 and 15 years old female basketball players

Purpose: The purpose of this work is to show whether it is possible to improve
successfulness in shooting from the spot with dominant hand during specialized training
focused only on non-dominant hand. First part contains theoretical knowledge related to
the asymmetry of hemisphere in human brain, its possible influence on motor skills with
upper extremities and technique in determining of laterality. Executed basic shooting
exercises for non-dominant hand according to recommended orders found in accessible
sources are described in the second part. All exercises were consulted with experts in
the field. In this part the executed shooting tests are evaluated and the final conclusion

is drawn.

Methods: The test was executed on female basketball players aged 14 and 15 years. For
the test of laterality standard methods (Test Tapping and Edinburgh Inventory for
handedness) were used. To test Shooting from the spot the test created by myself and
consulted with specialists was used. Test results were marked in writing to the second

part of the work.

Conclusion: Results of the test did not confirm the hypotheses that training focused on

non-dominant hand increases efficiency of shooting with dominant hand in basketball.

Key words: Bilateral transfer, laterality, asymmetry of hemispheres, shooting from the

spot, motor learning.
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Uvod

Clovek patri ku velkej skupine Zivych tvorov, ktorych telo je na prvy pohlad
sumerné podla jednej osi sumernosti. Snad’ preto I'udstvo povazovalo uz od nepaméti
symetriu za nutni podmienku harmoénie a krasy. Pri podrobnejSich stadiach 'udského
tela a jeho fungovania sa vSak dopracujeme k zisteniu, Ze sa nejedna o Ziadnu dokonalti
képiu podla osi sumernosti. Podla Synka (1991) je nesumernost’ tela zrejma tak

v tvarovej asymetrii, ako aj vo funkc¢ne;.

Viditelna ajasnd je odliSnost’ v pohybovych schopnostiach, hlavne obratnost’
hornych a dolnych koncatin, na ¢o maju pravdepodobne vplyv mozgové hemisféry a ich
skladbova nesimernost’. Tato motoricka prevaha sa nazyva lateralita. V stvislosti s fiou
Casto hovorime o pravorukosti (dextrii) a lavorukosti (sinistrii), pretoZze prave tu je
vyhranenost’ najviac badatel'na. Je potrebné si uvedomit’, Ze podstata laterality, obzvlast
funkcnej, nespociva v odchylke Zziadneho zparovych organov, ale vztahuje sa

k funkciam prislusnych oblasti mozgu.

Na principe bilateralneho transferu by som chcela ukazat, ako sa da tento jav
preniest do Sportu, konkrétne do procesu motorického ucenia strelby z miesta
v basketbale. Pri prebiehajuicom procese motorického ucenia, kedy uz hrac¢ ziskal
potrebné pohybové skusenosti a vytvoril si vlastnu pohybovu predstavu a je schopny
riadit’ a regulovat’ svoje pohyby v priebehu prevadzania, sa naskytd otazka, ¢i mu
tréning nedominantnej koncatiny pomoze nie len k zlepSeniu koordinacie a regulécie
riadenia prevadzaného pohybu, ale hlavne k dosiahnutiu zvySenia streleckej tspesnosti

dominantnej koncatiny, €o je pre basketbal determinujtci faktor.

V sticasnosti sa na podobnu tematiku prili§ vela literatiry nendjde, ziskavanie
informacii je pomerne zlozité, v zna¢nej miere bolo potrebné pouzit’ zahrani¢né vedecké
¢lanky prostrednictvom dostupnych elektronickych casopisov ako st Sportdiscuss,

Journal Physiology a d’al$ich.

V prvej Casti prace sa nachadzaju teoretické vychodiska tykajuce sa mozgu, jeho
najdolezitejSich Casti pri prenose informécie, ako aj popis ich funkcii spojenych
s motorickym riadenim. Dalej sa v tejto Gasti zaoberam lateralitou hornych kongatin, jej
urovanim a dostupnymi testami. Velmi doleziti ulohu v celom procese hra

problematika motorického ucenia, jeho fazy a mechanizmy.



Prakticka cast’ sa venuje zberu a analyze dat tykajucich sa dan¢ho Sportového
odvetvia, obsahuje detailnejSie rozobratie situdcie zameranej na ur€ovanie dominantne;j
hornej koncatiny. Prostrednictvom Standardizovanych testov rukovosti a vyuzitim
streleckého testu som sa snazila ziskat' potrebné udaje pre vyhodnotenie. Potvrdenim
sktimanej hypotézy je mozné otvorit’ cestu novym trendom tykajucim sa zlepSovania

streleckej uspesnosti v basketbale.
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I Teoreticka ¢ast

Na to, aby sa dalo hlbSie preniknit do skiimaného problému, je potrebna
zmienka o zloZeni, dblezitych funkcidch mozgu a prenosoch informacii z nizsich casti

centralnej stistavy do tych najvyssich.

1 Ludsky mozog

Mozog je obaleny v mozgovych plénach askladd sa zdvoch pologul’ tiez
nazyvanych hemisféry. Ako celok sa deli na Styri Casti. Z chrbticovej miechy vybieha
predizena miecha, ktora d’alej smerom hore prechidza do Varolovho mostu. Medzi
Varolovym mostom a pologulami mozgovej kory je umiestneny stredny mozog a
medzimozog. Predizend miecha, Varolov most a stredny mozog tvoria spolu celok
nazyvajuci sa mozgovy kmen. Medzi d’alSie Casti mozgu sa radi mozocek, bazalne
ganglia a najvrchnejsia Cast’ mozgu nazyvana koncovy (cerebrum alebo predny) mozog,
ktora obklopuje bazalne ganglia. Povrchovu c¢ast’” koncového mozgu tvori mozgova
kora. Tieto oblasti st v neustdlej komunikdacii prostrednictvom bohatej siete spojeni

nervovych drah.

1.1 Predizena miecha

PrediZen4 miecha je najspodnejSou Gastou mozgového kmetia. V jej dolnej Gasti
sa vicSina pyramidovych drdh krizi v mieste zvanom decussuatio pyramidum
(prekrizenie). Nasledkom tohto prekrizenia kazdd z mozgovych hemisfér kontroluje

voI'ne pohyby opacnej strany tela (Marieb, 2005).

1.2 Varolov most

Tato ¢ast’ mozgového kmeia tvori premostenie medzi pravou a 'avou polovicou
mozocka. Jeho sucastou je tund pyramidova motorickéd draha zostupujica z mozgove;j
koéry. Medzi vlaknami tejto drahy su rozprestreté pocetné jadra mostu. Jedna
sa o0 prepojovacie jadrda na ceste sluziace ku komunikacii mozgovej motorickej kory

s mozockom pre zaistenie koordindcie vol'nych pohybov (Marieb, 2005).
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1.3 Stredny mozog

Stredny mozog je nervova S$truktira, v ktorej st uloZené prvotné centrd zraku
a sluchu. Obsahuje nervové vlakna spéjajuce nizsie polozené Casti — miechu a predlzenti

miechu s mozgovymi hemisférami. M4 vyznam pri udrzani vzpriamenej polohy tela.

1.4 Mozoéek

Mozoéek je uloZeny v zadnej lebeénej jame, vyplia priestor medzi mozgovym
kmenom a zédhlavovymi (okcipitdlnymi) lalokmi koncového mozgu. Je uloZeny zozadu
nad predizenou miechou a mostom. Sklada sa z dvoch hemisfér, ktoré su uprostred
spojené mozockovym cervom. Ako uvadza Synek (1991), mozockové hemisféry
funguju opacne ako mozgové hemisféry a to tak, ze pravej strane tela zodpoveda l'ava
hemisféra mozgova, ale prava hemisféra mozockova. Pri skimani funkcie sa zistilo, Ze
mozoc¢ek je integranym akoordinaénym centrom mimovolnej a volnej hybnosti,
prijima informacie z kory, bazalnych ganglii, retikularnej formacie, statokinetického
¢idla, proprioreceptorov a exteroreceptorov. Podla stcasnych znalosti mozocek
zodpoveda za taktilna, zrakovu a sluchovl aferentdciu. Jeho postihnutie zhorSuje
vypracovanie podmienenych reflexov. Jeho ¢innostou je plynulé, cielené a primerané

vykondvanie imyselnych pohybov.
Podl'a Bartiinkovej (2006) sa deli na 3 Casti:

o mozocCek vestibularny, ktory zaistuje vzpriamovacie reflexy, ma dominantnu

ucast’ na postoji a rovnovahe celého tela;

o mozocek spinalny, ktory integruje ¢innost’ alfa a gama motoneurdnov, aktivuje

descendentné Casti retikularnej formécie, riadi svalovy tonus;
o mozocek kortikalny je hlavnym sidlom riadenia koordinécie.

Vzruchy, ktoré prichddzaji do mozocka mozoCkovymi ramienkami zo
statického ~ aparatu  vnitorného ucha, zkibovych, &Pachovych a svalovych
proprioceptorov  a z receptorov  koznych, zrakovych, sluchovych iz vnutornych
organov, st v mozockovej kore integrovane spracované spolu s informaciami, ktoré
prichddzaju z motorickej oblasti mozgovej kéry koncového mozgu. Z kory mozocka idu
vzruchy k mozo¢kovym jadram, od ktorych zacinaju vlastné odstredivé drahy mozocka.

Prepajaju sa hlavne v nucleus ruber (v strednom mozgu) a v retikularnej formacii. Cez
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thalamus (v medzimozgu) vedu Ciastocne az do motorickej oblasti kory koncového

mozgu.

,»Mozocek najprv prijima informécie o planovanych pohyboch z motorickej kory
mozgu, potom ich porovnava s pohybmi tela, ktoré prave prebiehaju a nakoniec vysiela
inStrukcie do mozgovej kory. T4 potom musi vyladit’ prave prebiehajuce pohyby tak,
aby mohlo dojst’ k pohybom, ktoré boli naplanované. Pouzitim tejto spitnej vizby
zmozocka mdze mozgova kdra znovu opravovat’ motorické povely a posielat ich

k mieche. Vysledkom su zladené¢, dobre koordinované pohyby* (Marieb, 2005, s. 381).

Mozocek reguluje svalovy tonus a koordinaciu svalovej ¢innosti. Z tohto dovodu
pri posSkodeni mozocka dochadza k porucham svalového napitia (hypotonia), k zlému
odmeriavaniu pohybov, nemoznosti uskutocnit’ pravidelné pohyby. Byva porusend aj

koordindcia svalov zucastnujucich sa pri artikulovanej reci.

1.5 Bazalne ganglia

Tato Cast’ mozgu je spojena funkcne s jadrami stredného mozgu a obojstranne
s mozgovou korou. Okrem tlmiacej funkcie zaistujii pruZznost’ a vlacnost’ pohybov,

zucCastiuju sa na vytvarani pomalych a ustalenych pohybovych programov.

Delenie podl'a Bartiinkovej (2006):

o Striatum riadi komplexné pohyby tak, ze tlmi neziaduce stthyby;
o Pallidum riadi svalovy tonus tak, ze tlmi jeho neziaduce zvySenie;
J Nucleus caudatus méd podla Marieba (2005) len mali motorickt funkciu,

pomabha pri flekénych pohyboch koncatin;
o Subsantia nigra nachadzajica sa v strednom mozgu.

Hlavnou ulohou bazalnych ganglii je uprava informéacii z priméarnej motorickej
oblasti skor, ako dospeje k mieSnym alfa motoneurénom. Aktivuju inhibi¢nu oblast’

retikularnej forméacie, ¢im informacia prechadza do motoneuronu a néasledne do svalu.

1.6 Koncovy mozog

Koncovy mozog, tiez nazyvany predny ¢i velky mozog, tvori najhornejSiu Cast’
mozgu a predstavuje 83% celkovej hmoty, Casto sa preto chybne zamiena za cely

mozog. Na povrchu koncového mozgu su badatelné pocetné ryhy a medzi nimi
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mozgové zavity. Najhlbsie z tychto ryh su nazyvané zarezy. Pozdizny zarez spdsobuje
oddelenie pravej Casti od lavej, a tak vytvara mozgové hemisféry. Brazdy a zavity
sleduju urcity pevny zakladny plan, napriek tomu je istd asymetria v usporiadani brazd
pravej a 'avej hemisféry toho istého jednotlivca a zna¢na variabilita v usporiadani brazd

a zavitov roznych jednotlivcov.

Hemisféry st od seba oddelené hlbokym zarezom fissura longitudinalis cerebri.
Na spodine tohto zarezu sa nachddza mohutny zvédzok vlakien corpus callosum. Je to
biela hmota obsahujuca drahy nazyvané komisuralne, ktoré spajaju rovnaké miesta
oboch hemisfér. Hlavnou tlohou tychto drah je zaistenie prenosu informacii z jedne;j
hemisféry do druhej. Takato zdvojena informovanost prebiecha na oboch stranach
a zaistuje mozgu stabilitu. Podnety z vlastného tela aj z prostredia okolo cloveka sa pri
styku s nervovou bunkou v zmyslovom ustredi aj mimo neho premenia na vzruchy,
ktoré postupuji nervovym vlaknom prevazne k mieche, do ktorej vstupuju a postupuju
miechou smerom k mozgu. Pritom takmer vSetky drahy v urCitom mieste prekracuju
predo - zadn1 os tela tak, Ze vSetky podrazdenia vzniknuté na l'avej strane, prichadzaju
do pravej polovice mozgu, a naopak, podrazdenie z pravej polovice tela prichadza do
lavej mozgovej hemisféry. Rovnaké prekrizenie sa uskutocnuje aj pri akejkol'vek

odpovedi mozgu (Synek, 1991).

Asymetria mozgu podla Synka (1991) spociva v tom, Ze I'avd hemisféra riadi
logické a abstraktné myslenie, prava nazorné a citové. Pritom mé kazda polovica mozgu

svoju vlastnu re¢, pamit’, ale tiez naladu.

Vo vécsine pripadov podla Healeyeho (2002) riadi l'ava hemisféra recové
a jazykové funkcie, logiku, uvazovanie a motorické ¢innosti, zatial' ¢o pravd hemisféra
obecne riadi priestorové vnimanie, umelecké zrucnosti a emocie vratane vyrazu tvare.
Od tejto normy mozu ale existovat’ odchylky. Vizudlne procesy, sluch a matematika st

obecne zdiel'ané obomi polovickami.

Z vyskumov neurologov Verstynena, Diedrichsena, Alberta, Aparicia a Ivryho
(2004) uz déavno plynie, ze poranenia 'avej hemisféry su viac spojené s neschopnost’ou
vykonavat’ imyselné pohyby. Vedci uvadzaju, ze funkCna asymetria je vlastnost
mozgu, ziskana hlavne v priebehu utvarania osobnosti, funkéné usporiadanie I'udského
mozgu je u kazdého jedinca silne ovplyviiované a podmieniované posobenim okolitého

prostredia, vychovnymi a socidlnymi vplyvmi a tlakmi.

14



Podl'a vyskumov anglického vedca Sperryho (1973), aktivacia pri motorickych
ulohach moéze byt konand z dominantnej aj nedominantnej hemisféry. V tychto Stadidch
okrem iného vychadza najavo aj dokaz, Ze nedominantnd hemisféra je uplne schopna
zaujat' a kontrolovat’ motoricky systém v podmienkach, v ktorych je v rovnocennosti
a konkurencii s dominantnou hemisférou, kde je zmyslova vstupna informacia na
rovnakej urovni a osoba je dostato¢ne slobodna pri pouziti bud’ pravej alebo I'avej ruky.
Toto tvrdenie nebolo predtym také presvedCivé. To naznauje, Ze v normdlnom,
neporusenom mozgu dobrovolné, umyselné pohyby nepotrebuji byt aktivované
z hlavnej, dominantnej hemisféry, ale mézu byt podnecované aktivitou priamo

z nedominantnej hemisféry.

Pocas myslenia spolupracuji v mozgu podla vSetkého obe hemisféry
a vzajomne sa dopiiaju, kazda prispieva svojou prislusnou Specializiciou. Suvislost’
s moznostou volby je mozna pre takuto spolupracu. Pri extréme by mohlo ist’ o
zretelné striedanie pravych alavych funkcii vykonavanych oddelene. Popri tom sa
moze poukazat' na vysoké zjednotenie, obojstranny proces, v ktorom obe hemisféry

pracuju ako jedna, kazda prispieva nepatrnou ¢ast'ou ku zjednoteniu celku.

Ked jedna hemisféra prebera prikaz z mozgového kmena a nasledne z drahy,
smeruje to k braneniu d’alSej hemisfére dostat’ sa do tohto systému. Ak je tam spolo¢ny
motoricky stbor po celom tele tak, Ze nedochddza k stretu alebo vzijomnému
vylucovaniu sa jednej hemisféry s druhou, dve reakcie mozu byt uskutocnené pravou

a l'avou hemisférou bez rozporu. Preto je mozna praca oboch hemisfér sti¢asne.

Mozog sa ako celok mdze na prvy pohlad zdat ako symetricky, podrobnejSim
pozorovanim zrkadlovo polozenych zavitov a brazd sa zistilo velké mnozstvo odchylok

a nezhdd. Tu sa ukazuje, ako je tazko dostupné jeho poznévanie.

Funk¢nej nestimernosti oboch hemisfér si v§imol uz Leonardo da Vinci na
zaciatku 16. storocia. Pri zobrazeni mozgu dokazal zachytit’ nie len mozgové zavity, ale
aj corpus callosum — vejarovito rozprestrety zvdzok nervovych vlakien. Jeho projekcia
do oboch hemisfér je vel'mi presnd, spojuje symetrické miesta oboch pologil’ mozgu.
Z da Vinciho poznamok plynie, Ze si pokladal otazku, ¢i pracuji obe polovice mozgu
naraz alebo kazda inak. AZ po tri a pol storoCi sa dokazala nesumernd Cinnost
mozgovych pologil' vyjadrit. Prvou systematickou funk¢nou asymetriou l'udského

mozgu bola teoria cerebralnej dominancie. Dostala nazov podl'a toho, Ze predpokladala
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dominantné postavenie jednej hemisféry vo vzt'ahu k druhej v najvysSich mozgovych
¢innostiach. Podl'a vedeckych literatir je za dominantni hemisféru povazovana ta
mozgova pologula, v ktorej bola zistend reCova oblast’” kérova. Ta tvoria navzajom
nesuvislé centrd. V prednom poli ¢elného laloku velkého mozgu na trovni treticho
frontdlneho zdhybu (gyru) dominantnej hemisféry v tzv. korovej zéne Brocovej, je
centrum motorické. Odtial’ st ovladané pohyby svalov pri hovoreni, z neho je riadené
vyslovovanie hldsok, ale aj jemn4 hybna c¢innost’ a gestikuldcia protilahlej hornej

koncatiny s jej koncovou ¢astou - rukou.

Je potrebné si uvedomit, Ze podstata obzvlast funkcnej odliSnosti l'avého
a pravého parového organu, nespociva v odchylke ziadneho z nich, ale vztahuje sa
k funkcidm prislusnych oblasti mozgu. Co sa tyka vzdjomného vztahu hemisfér, nejde
o ziadnu nadriadenost’ a podriadenost’, ale o vzajomnu spolupracu. Len koordinovana,
neporusend ¢innost’ oboch hemisfér umoznuje optimalnu analyzu signalu z periférie,
vypracovanie adekvatnych motorickych programov a zaistenie Specifickych lI'udskych
psychickych funkcii. Skutocnd dominancia medzi hemisférami neexistuje. Vzhl'adom
k tomu, ze sa nezistili ani morfologické ani ¢innostné rozdiely oboch pologil’ mozgu,
daju sa zistené rozdiely pravej, resp. lavej strany tela vysvetlit aj jej CastejSim

pouzivanim, spdsobenym pravorukou civilizaciou (Drnkova, Syllabova, 1991).

1.7 Mozgova kéra

Mozgova kora sa nachddza na povrchu koncového mozgu a zdhybmi je
rozdelena na pat’ lalokov, pomenovanych podl'a toho, pod ktorou lebe¢nou kost'ou sa

nachadzaju:

Je najvys$Sou Uroviiou mozgu, do ktorého dochadzaji informécie a tu stina
najvyssej urovni spracovavané. Z kory vychadzaju vzruchy vedice k jednaniu a zaroven
kora je sucastou komplexnych okruhov vzruchov, ktoré spolu s d’alsimi podkdérovymi

utvarmi Sedej hmoty toto jednanie ovplyviiuju a riadia.

Pri mapovani funkéne Specializovanych okrskov kory sa obvykle rozlisuju podla

Cihdka (1997):

o primarne korové oblasti (projekéné oblasti) do ktorych patria motorické,
senzitivne a zmyslové (senzorické) oblasti s presnou funkciou a presnym

somatotopickym spojenim, motorickym i senzitivnym. Motorické spojenie
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primarnych oblasti ovplyviiuje z urcitého, presne vymedzeného miesta kory
mie$ne motoneurdny pre uréité svaly a svalové skupiny. Cim jemnejsi musi byt
pohyb prislusnych svalov, tym vécSia je im zodpovedajuca primarna korova
oblast’.

primarna motoricka kérova oblast’ (primarna MKO)

DraZdenie jednotlivych miest v primarnej MKO vedie ku stahom svalov druhe;j

strany tela prislachajicim podrazdenému miestu. Drazdenie vyvoldva len jednoduché

pohyby ako flexiu, extenziu jedného alebo viacerych kibov.

b) primarne senzitivne a senzorické oblasti

Tieto oblasti maju prepojenie s primarnou motorickou oblastou a zvySenym

drdzdenim niektorych miest senzitivnej ¢i senzorickej oblasti mozno vyvolat' tiez

pohyb, preto sa tieto oblasti oznacujui ako senzorimotorické;

sekundarne korové oblasti ulozené medzi primarnymi oblastami a okolo nich.
Maju rozpoznavacie a asociaéné mozgové funkcie. Vykonavaju radu subornych
funkcii a primarne oblasti st im v tomto zmysle podriadené. Medzi sekundarne

motorické kdrové oblasti patri:
premotorickd kdrova oblast’;

Tato oblast’ je aktivizovand pocas pripravy zlozitého voI'neho pohybu a pri

prevadzani pohybov, ku ktorym je potreba kontroly zrakom

d) frontalne okohybné pole ;

e)

Brokovo motorické centrum reci riadiace pohyby hovorenej a pisanej reci.

suplementarne oblasti (doplnkové) nachadzajuce sa medzi primarnymi
a sekundarnymi oblastami, a fylogeneticky starSimi usekmi kory. St motorické
aj senzorické. Drazdenie prednej Casti vyvolava pohyby svalov hlavy, drazdenie
zadnej Casti pohyby svalov koncatin. Ide o zlozit¢ pohyby a tonické kontrakcie
svalov. Pretoze oblast’ zvySuje svoju metabolicki aktivitu pred prevedenim
pohybu, povazuje sa za miesto, kde je pohyb iniciovany a pripravovany, vlastné

prevedenie je potom predané sekunddrnym a primarnym motorickym oblastiam.

terciarne (asociacné) korové oblasti plynule nadvidzuju na sekundarne korové

oblasti od ktorych sa postupne odliSuji zvySenym mnozstvom privodov z inych

17



funk¢nych oblasti kory. Uz pre relativne jednoduché vedomé pohybové Cinnosti
treba koordinaciu a spolupracu viacerych okrskov kory. V rade funkcii spravidla
jedna hemisféra prevazuje (dominantnd hemisféra). Niektoré funkéné okrsky su

potom len v dominantnej hemisfére.

Obrizok 1 Funkéne $pecializované oblasti mozgovej kory (Cihak,1997, s. 380)

Premotoricka  MEKO *E“I::F‘m

kérova oblast A
Frontilne
okohybné Trakove
pnle h ohlasti
Brokovoe
motoricke
cenirum refi

2 Lateralita

2.1 Lateralita mozgovych hemisfér

Lateralizacia suvisi so stupniom, na ktorom sa kazda hemisféra Specializuje na
urcité typy funkcie alebo procesy. Ludia sa vel'mi liSia podla typu laterality, niektori
maju striktne lateralizované funkcie (rec¢ atd.), zatial’ Co ini maju stupen lateralizacie
niz§i. Ak jedna hemisféra riadi v urcitej funkcii ta druhti, ide o hemisféricku
dominanciu. Cudia nemaju dominantnu celu jednu, alebo druhu stranu mozgu, zda sa,
ze urcité Casti mozgu Specifické aktivity riadia ¢i usmeriiuja, ale neovladaju uplne.
Podl'a Healeyho (2002) obe polovice mozgu spolu neustale spolupracuju, ale nesuperia,

chovaju sa ako jeden celok.

Podl'a Sperryho (1973), ktory sa zaoberal Specializaciou mozgovych hemisfér po
ich chirurgickom oddeleni, moze byt aktivacia pri motorickych ulohach konana

z dominantnej aj nedominantnej hemisféry.
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V tychto stadiach okrem iného vychddza najavo aj dokaz, ze nedominantna
hemisféra je uplne schopnd zaujat’ a kontrolovat motoricky systém v podmienkach,
v ktorych je v rovnocennosti a konkurencii s dominantnou hemisférou, kde je zmyslova
vstupna informacia na rovnakej urovni a osoba je dostato¢ne slobodna pri pouziti bud’
pravej alebo l'avej ruky. Toto tvrdenie nebolo predtym také presvedc¢ivé. To naznacuje,
Ze v normalnom, neporusenom mozgu dobrovolné, timyselné pohyby nepotrebuju byt
aktivované z hlavnej, dominantnej hemisféry, ale mézu byt podnecované aktivitou

priamo z nedominantnej hemisféry.

Pocas myslenia spolupracuji v mozgu podla vsSetkého obe hemisféry
a vzajomne sa dopifiaj, kazda prispieva svojou prislugnou $pecializdciou. Stvislost
s moznostou vol'by je moznd pre takuto spoluprécu. Pri extréme by mohlo ist o
zreteI'né striedanie pravych alavych funkcii vykonavanych oddelene. Popri tom sa
moéze poukazat' na vysoké zjednotenie, obojstranny proces, v ktorom obe hemisféry

pracuju ako jedna, kazda prispieva nepatrnou ¢ast'ou ku zjednoteniu celku.

Ked' jedna hemisféra prebera prikaz z mozgového kmena a nésledne drdhy,
smeruje to k braneniu d’alSej hemisfére dostat’ sa do tohto systému. Ak je tam spolo¢ny
motoricky subor po celom tele tak, Ze nedochddza k stretu alebo vzajomnému
vyluovaniu sa jednej hemisféry s druhou, dve reakcie mézu byt uskuto¢nené pravou

a 'avou hemisférou bez rozporu. Preto je mozné praca oboch hemisfér sti¢asne.

2.2 Lateralita v motorike

Lateralitou (latinsky latus = strana, bok) sa podl'a Drnkovej a Syllabovej (1991)
rozumie vztah pravej a lavej strany k organizmu alebo odlisSnost” pravého a l'avého
z parovych orgénov. Tato odliSnost’ spo¢iva podla autoriek v ur€itom druhu funkénej
nesimernosti a prejavuje sa rozdielnou aktivitou, vykonnostou alebo S$pecializaciou
jedného z clenov obojstranného paru telesnych organov v porovnani s druhym.
Funk¢nou nestimernostou parového organu sa rozumie jeho vedice (dominantné)
postavenie oproti druhému. Takto sa dd zaviest pojem laterdlna dominancia ako

prednostné uzivanie a lepsi vykon jednej strany tela v porovnani s druhou.

Podla Kasu (2000) sa lateralitou vSeobecne rozumie funk¢énd dominancia
jedného zo zhodnych parovych organov l'udského tela. Podl'a druhu organov by sa dala

rozdelit’ na lateralitu:

19



o zmyslovych organov (najméi oci a usi);
o koncatin (rtk, noh);
o pri obratoch (obraty okolo vertikalnej osi).

V Sportove] praxi sa najCastejSie stretdvame s lateralitou v druhom a tretom
vyzname. V Sportovej motorike ma lateralita znacny vyznam v niektorych Sportoch,

napr. v Sportovych hrach, gymnastike, atletickych skokoch, hodoch a pod.

Lateralita sa prejavuje v motorickom vyvine. Ked si vSimame vyvin deti
v prvych mesiacoch, vidime, Ze novorodenec sa v prvom polroku natahuje za
predmetmi rovnako oboma rukami. Niekedy medzi Stvrtym a piatym mesiacom,
inokedy az v siedmom mesiaci sa za¢ina dominancia jednej ruky. Prva lateralita zanika,
v druhom, trefom roku zivota moézeme hovorit’ o trvalej pravorukosti, v tretom az
Stvrtom roku o trvalej l'avorukosti. Pravorukost’ sa vyskytuje viac ako l'avorukost. U
niektorych deti sa lateralita oneskori a ani pri vstupe do Skoly sa nevie, ¢i je dieta

pravoruké alebo l'avoruké.

Chépanie laterality ako alternativneho znaku (pravak — lavak) nie je celkom
spravne. PresnejSie je jej chépanie ako bipolarneho znaku, v ktorom mdézeme napr.
pravorukost’ oznacit' od extrémne Cistej polohy, cez siln, miernu az k obojrukosti a
odtial’ k miernej, silnej az extrémnej I'avorukosti. Su vSak aj pripady obojstrannych l'udji,
ktori rovnako pouZzivaji obe strany tela (ruky, nohy, o¢i), pripadne len obe ruky, vtedy
hovorime o obojrukosti. Pri¢inou obojrukosti je podla Kasu (2000) neskory prichod
laterality. Niekedy je obojrukost’ prechodnd, inokedy trvala. Umoziluje ju striedava
dominancia. Obojru¢ni maji niz§iu Uroven cinnosti ako jednotlivci vcas a silno
zlateralizovani. Pozndme vsak aj druhotnt obojrukost’ a obojnohost’, ktora je vysledkom
dlhodobého, intenzivneho cvicenia horSej ruky a nohy dobre zlateralizovanych osob.
Povod a pri¢iny laterality nie s presne zname, preto ju nemdzeme ani presne definovat’.
Na vyskum pri¢in laterality nie su ziadne Standardizované metddy, a tak si vysledky

vyskumov ¢asto odporuju. Za najcastejSie priciny laterality sa povazuja:

° dedi¢nost’;
. dominancia jednej hemisféry;
o zavislost’ laterality od veku a cvicenia.

20



Sovék podla svojich vyskumov (1956, in Matéjcek, 1995) usudzuje, Ze lateralita
je prejavom vrodenej dominancie, ktord nemusi zasahovat’ celt hemisféru, ale len jej
urcité oblasti, napr. jednotlivé analyzatory. Mdze vSak dojst’ k situdcii, Ze lateralita sa
vplyvom vonkajSieho prostredia potlaci alebo zosilni. vyznamnu ulohu v prospech
pravorukosti zohrava aj vplyv spolo¢nosti, kultiry a celého prostredia. Vzhl'adom na to,
ze sa nezistili ani morfologické , ani ¢innostné rozdiely oboch pologul’ mozgu, daji sa
zistené¢ rozdiely pravej, resp. lavej strany tela vysvetlit' jej CastejSim pouzivanim,

spdsobenym pravorukou civilizaciou.

2.3 Typy laterality

Podl'a vysledkov autorov Wasmuda a Kovacda (in Stochl, 2006) sa daju v praxi

rozliSovat’ tri stupne laterality:

o lateralna asymetria — rozdiely v anatomickej a morfologickej stavbe medzi
parovymi organmi a medzi pravou a lavou cCastou organov podla strednej
zvislej roviny. Mdéze sa dotykat' hlavy, chrbtice, hornych a dolnych koncatin

(dizka, objem, vel’kost ruky a chodidla a pod.);

o lateralna preferencia — trvalé zosilnenie reflexov jednej strany tela respektive
zoslabenie reflexov druhej strany tela. VyznaCuje sa vysokou istotou a

presnost'ou vykonanych pohybov;

o lateralnu dominanciu, ktorou ozna¢ujeme znacné rozdiely vo vykonnosti oboch
stran tela, ktoré sa vymykaju z rdmca lateralnej preferencie. Vysledky oboch
stupiov mozu byt rozdielne. Dnes nie je mozné urcit, ¢i existuje vztah a
zavislost medzi nimi. Zatial' nie je podla Kasu (2000) zndma ani moznost’
zmenit’ tréningom a cvicenim vykonnost’ jednej strany, urcité pozitivne vysledky

sa vSak dosiahli u obojrukych I'udi.
V $portovej populdcii sa daju vypozorovat 4 typy laterality podl'a Kasu (2000):

o typ nevyhranenej laterality, kde nevznikd dominancia ziadnej hemisféry, a preto

sa pouzivajui oba parové organy rovnako (obojstranni, obojru¢ni l'udia);
o typ vyhraneného pravaka s prevahou lavej hemisféry,

o typ vyhraneného lavika s prevahou pravej hemisféry, pre tento typ sa

neodportca nasilné preuovanie na pravaka, najmd nie do 7 roku, lebo mdézu
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vzniknit’ poruchy vo vyvine reci, ktorej rozvoj sa viaze na vyvin motoriky a
dominujticej hemisféry. Lavaci nie si menej cenni ani menej nadani (napr.

Leonardo da Vinci, J. W. Goethe, Ch. Chaplin a ini);

. typ skrizenej laterality, Co sa prejavuje na tom, Ze sa motorickd funkcia

lokalizuje v jednej hemisfére a senzorické funkcia v druhe;.

V $porte sa lateralita prejavuje nie len pri pohybovych schopnostiach, ale najma
v zru¢nosti. Pri nich je vhodné odstraiiovat’ preferenciu jednej strany. Jednostrannost’ je
nevhodnd pri tych Sportoch, kde sa vyskytujii zmenené, neocakévané sposoby reakcie
(napr. Sportové hry, box a iné). V toto pripade plati, Ze pri nedodrzani obojstrannej
vyucby sa nedostato¢ne vyvija c¢innost’ necvicenej strany, ¢o spdsobuje znacné
nevyhody a to nie len pri vykondvani Sportu, ale hlavne jednostranné zatazovanie tela
vedie k vzniku dysbalancii tela. Podl'a doporucenia Kasu (2000) je dokonca v tréningu

b119

obcas nutné ,,vylucit* dominantnu ruku ¢i nohu, obmedzit’ jej vediicu tlohu, ¢o umozni
nie len rozvoj pohybovych schopnosti nedominantnej Casti tela, ale aj spresnit

pohybové predstavy a vytvarat’ nové.

2.4 Lateralita hornych koncatin

Lateralita hornych koncatin sa inak nazyva aj rukovost’. Prejavy rukovosti patria
ku najcastejSie skimanym v celom spektre a vd’aka jemnej motorike je vel'mi I'ahko
pozorovatel'nd a pri porovnani s dal§imi parovymi organmi tela su horné koncatiny
ovela rozmanitejSie, vSestrannejSie a nesumernejSie. Sme schopni rozliSit dobre
vidite'nt rozdielnu vykonnost' medzi pravou alavou rukou v priebehu vykonavania
jemnych, presnych a rychlych pohybov. Takto pozorovany jedinec dosahuje vysledky

pre dominantnt ruku znacne kvalitnejSie, rychlejsSie a dopusti sa mensieho poctu chyb.

Dominancia jednej ruky je vyvojovo progresivny jav, ktory umoziiuje prevadzat’
vel'mi zlozité ulohy. Dominantna ruka byva silnejSia a SikovnejSia, preukazuje vacsiu
mieru ucenlivosti. Doporucuje sa preto zacinat’ nacvik novych motorickych zru¢nosti
prave na preferovani koncatinu. Preferovand ruka je uprednostiiovand nie len pri
¢innostiach unimanualnych, ale pouziva sa ako veduca ruka aj pri bimanualnych

¢innostiach, druh4 ruka sa pouziva ako pomocna.

Vedla I'ahko rozlisitel'nych l'avakov a pravakov sa vyskytuji aj l'udia, ktori st

schopni vykonavat akokol'vek naro¢né ulohy na jemni motoriku obomi rukami, bez
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badatel'ného rozdielu vo vykone. O takychto 'ud’och sa hovori ako o ambidextrikoch.
Viacsinou sa podla Synka (1991) jednd o vrodenych Tlavdkov s mimoriadnymi
pohybovymi schopnostami, ktori si v plnej miere uhdjili veduce postavenie svojej l'ave;j
ruky, ale naviac dokazali uz v predskolskom veku vsetkému naucit’ aj prava ruku.
Okrem takychto pripadov sa v spolo¢nosti objavuju aj jedinci, ktori st schopni niektoré
veci robit’ iba pravou rukou ainé iba l'avou rukou. K tomu méze dojst’ vtedy, ked’
lavoruké dieta uniklo pozornosti rodiCov azacalo vykondvat ulohu svojou

dominantnou 'avou rukou pri niektorych ¢innostiach.

Cinnost’ hornych koncatin je v porovnani s ostatnymi parovymi organmi tela
ovela rozmanitejSia, vSestrannejSia a nesumernejSia. Koordindciu pohybov oboch

hornych kon¢atin zabezpecuje neustala komunikécia medzi mozgovymi hemisférami.

2.5 Zistovanie laterality hornych kon¢atin

Lateralita hornych koncatin sa podla Drnkovej a Syllabovej (1991) zacina
vyhranovat v piatich az v siedmych rokoch a plne sa ustal'uje v desiatich az jedendstich
rokoch. U dospelych jedincov moéze byt lavorukost’ prekrytd vplyvom okolitého

prostredia.

Na zistovanie laterality sa pouzivaji rozlicné metdody od pozorovania, cez
neurologické metdody a iné testovania. V antropomotorike sa pouzivaju na zistenie
dominantnej ruky testy ako kreslenie, gumovanie, balansovanie s tycou, odradZanie
lopty, hody, pretahovanie lana (predna ruka), mieSanie karat a podobne. Podl'a jedné¢ho
testu sa eSte neda urCit’ stupenn laterality, test len poskytne informaciu pre prislusna

pohybovu ¢innost’.
Pre vlastné urovanie laterality sa pouzivaju najcastejSie dva typy skusok:

o subjektivne skuSky — druha osoba pozoruje vykondvanie niekolkych typov

jednoduchych, neucenych a nendroénych tuloh ;

o objektivne skuSky - Standardizované, reliabilné a validné testy laterality

a diagnostického skusania.

Moéze sa pouzit aj diagnostickd metdda anamnézy. Ide o metddu zistovania
pomocou dotaznika, zistuje sa rodovy vztah k lateralite, jej vyvoj a moZzZnost

ovplyvnenia okolim.
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Medzi najcastejSie pouzivané objektivne skusky patria Standardizované testové

batérie. Zndmym je zlomok:

_ Gas lavej ruky - Cas pravej ruky
~ fasdominantnej ruky

Ak je tento index zaporny, ide o pravorukost, pri kladnom vysledku ide o

lavorukost’, a ak je index nulovy, jedné sa o obojrukost’.
Druhy testov na zistenie laterality podl'a Drnkovej (1977 in Stochl, 2006):

o test unimanualnej proficiencie — pokusna osoba vykonava vykon, ku ktorému je
potrebny jeden z parovych organov. Pri tomto teste sa zistuje, ktory organ osoba
prednostne pouziva alebo ¢i ho pri opakovani pokusu strieda (hod loptickou,

opatrny zber zapaliek a iné);

o test bimanudlnej proficiencie — vykon vyzaduje oba pdarové orgény, jeden ma

aktivnejsiu a druhy pomocnu tlohu (napr. zatikanie klinca);

o test manudlnej proficiencie — rozdiel vo vykone ¢innosti, ktord je rovnaka pre
obe koncatiny. Aktivita sa pri skuSke porovnava (napr. tapping, kreslenie

obrazkov obomi rukami).

,Usudzuje sa, Ze skuSky manudlnej proficiencie su lepsSim ukazovatel'om stupna

laterality ako skasky unimanualnej proficiencie” (Stochl, 2006).

2.6 Zasady pri rozvoji laterality

Podl'a Kasu (2000) sa pri u€eni novych, zlozitejSich pohybovych zru¢nosti
zaCina na preferovanej strane, neskor sa do c¢innosti zacina zapajat’ nepreferovana
koncatina. U malych deti do 10 rokov sa lateralita posiliiuje, nikdy nepreucuje, ako
tomu bolo eite doneddvna. V detskom veku podla Stochla (2006) dochadza
preu¢ovanim k neziaducim uclinkom (porucham reci), v dospelom veku vSak
preuCovanie nevadi. Doposiall nie su jednotné ndzory na to, kedy zacat cviéit
s nepreferovanou stranou, zalezi na druhu ¢innosti a vyspelosti Sportovca. Predcasné
cvicenie slabSej koncatiny moze viest' k poruchdm koordindcie Cinnosti, preto sa pri
detoch odporuca zacat’ s cvicenim az po upevneni a vytvoreni laterality dominantnej
koncatiny. Podl'a Sovaka (in Zlab, Matgjcek, 1995) lavactvo ,,precvi¢ované* znamena
aktivne zasahovanie do sucinnosti hemisfér, tj. zatazovanie nedominantnej

a potlacovanie dominantnej a mdze priniest celi radu vaznych vyvojovych poriach
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a tazkosti. Az po 9 roku veku, kedy su recCové stereotypy uz utvrdené, pripusta sa

postupné precvicovanie pravej ruky.

2.7 Aktivacia mozgovej hemisféry pri praci hornej koncatiny

Na zéklade $tadia ¢lankov uverejnenych v elektronickych ¢asopisoch na portale
elektronickych zdrojov UK, ktoré sa zaoberali jednostrannou motorickou aktivaciou pri
motorickych ulohach, aktiviciou mozgovej hemisféry na rovnakej strane, ako je
pracujuca ruka a otdzkami motorického ucenia spojenymi s bilaterdlnym transferom
zruénosti vo vztahu k praci s hornymi koncatinami, sa mi podarilo zhrnit' niekolko

dolezitych poznatkov z tejto malo prebadanej oblasti.

Vedecké clanky zaoberajuce sa jednostranovou motorickou aktivaciou pri
motorickych tlohach vykonavanych jednou, ¢i obomi rukami ukazuji, ze v priebehu
motorickej tlohy je zaznamenané znacné zvySenie motoricky evokovanych potencidlov
(MEP) v cielovej ruke bez ohl'adu na to, ktora ruka bola pracujuca. Priebeh testu
spoc¢ival v merani MEP u 12 pravorukych zdravych os6b. Merand bola jedna ruka -
cielova, zatial ¢o druhd ruka — pracujuca, vykonavala rézne motorické ulohy. Zo
zaverecného zhodnotenia vyplyva, Ze hemisférickd asymetria a tloha — zdvislost' na
aktivacii primarnej MKO na rovnakej strane podporuje poziadavku, ze motoricka
aktivita méze zacinat’ obojstranne s nasledujicou interhemisférickou inhibiciou. Navyse
u pravorukych, 'ava €ast’ primarnej MKO je bud’ aktivnejSia pri pohyboch l'avej ruky,
alebo sa efektivnejSie uplatituje inhibicia kontroly nad pravym primarnym MKO ako

opacne (Ghacibeh, G. A., Mirpuri, Drago, Jeong, Heilman, Triggs, 2006)

Podl'a dalSiecho clanku autorov Hallett, Ziemann (2000) Studujuceho
hemisférickt asymetriu pri aktivacii analyzatorov pocas motorickej ulohy pre ruku na
rovnakej strane s pozorovanou hemisférou, sa autor zaobera otazkou, ¢i posobi aktivacia
primarnej MKO na rovnakej strane s pracujucou rukou pre obe ruky symetricky, alebo
sa jednd o znacnu hemisférickil asymetriu. Pomocou experimentu skuma, ¢i sa ukaze
aktivacia l'avej ¢asti MKO pocas tlohy pre l'avli ruku alebo opacne pravej MKO pocas
ulohy pre pravl ruku. Samotny test spocival v tom, Ze Sest’ testovanych pravorukych
0sOb, vykonavalo péat rozlicnych motorickych tuloh rozli¢nej zlozitosti jednou —
pracujucou rukou, zatial' ¢o druha ruka — nepracujica bola relaxovand. Merana bola
amplitida motoricky vyvolaného potencidlu v nepracujucej ruke. Pocas jedného

merania bola skimana prava ruka, d’alSie meranie to bola ruka l'ava. Motoricka uloha
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v urcitych celkoch dotykovych sledov znamenala zvySenie amplitidy v nepracujicej
ruke. Toto zvySenie bolo znacne mensSie, ked pracujiicou rukou bola najprv prava horna
konc¢atina. Rozdiel bol pozorovatelny len v sthlasnych svaloch. Vysledok tohto
vyskumu hemisférickej asymetrie na rovnakej strane, ako je pracujica ruka, podporuje
mySlienku, Ze wupravorukych je lava MKO aktivnejSia pri rovnakostrannych
motorickych pohyboch. Tymto autor prehlasuje, Ze rovnakostranna aktivacia MKO je
vlastnostou dominancie l'avej MKO. Jednoducha reakéno-Casovd uloha vykondvana
jednou rukou viedla k zvySeniu motoricky vyvolaného potencialu v odpovedajicej ruke
sucasne so zvySovanim v nepracujucej ruke. Pri vysvetlovani chdpania motorickej
dominancie sa pouzili dva rozdielne, 1 ked’ vzdjomne sa nevylucujice modely. Jeden
model predpokladd, Ze obe MKO maju vel'ka schopnost’ kontroly motorickych funkcii
ruky pracujucej sucasne s protilahlou ¢ast'ou tela, ale asymetricky motoricky vykon je
nasledkom vnutornej hemisférickej Specializacie. Tieto asymetrie medzi dvomi MKO
boli sktimané pocetnymi Stadiami. Vnutornd magnetickd rezonancia odhaluje
morfometrickymi  §tadiami, Ze u pravorukych je vi¢sia medzibrazdova dizka
centralnych zdhybov na l'avej strane ako na pravej a z toho plynie, Ze dominantna l'ava
MKO je vicsia.

Pri Studovani aktivity motorického analyzatora vzt'ahovanej ku zlozitosti ulohy
vykonavanej rovnakou rukou na pozorovanej strane sa dokazal vyznamnejsi fenomén
v l'avej hemisfére pocas I'avorukych pohybov ako v pravej hemisfére pocas pravorukych

pohybov.

Autori Verstynen, Diedrichsen, Albert, Aparicio alvry (2004) skimaju, ¢i
prednostné zapojenie motorickych oblasti v lavej hemisfére sa meni s funkciou
charakteristickou na akcii. NavySe, ucenie motorickych navéznosti je spojené
s metabolickymi zmenami v lavej hemisfére, bez ohladu na vyber ruky. Inak,
rovnakostrannou aktivitou lavej hemisféry moze dojst prednostne ku komplexu
pohybov (mimo inych aj ku takym, ktoré maji vysoky stupenl obtiaznosti, ale nemusia
byt Specificky vztahované ku nasledujicim poziadavkam tlohy). Spravanie ako
komplex pohybov, méze byt charakterizované ako akcia, ktora ma dlhsi cas
uskutocnovania, alebo ukazuje zvySeny omyl tempa v porovnani s jednoduch$imi

pohybmi.
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Tato hypotéza je suhlasnd so zistenim, Ze stupenl rovnakostrannej aktivacie sa
v e ) , v . v ve W i v
zvySuje s komplexnost'ou ulohy a Ze je to znacnejSie pocas pohybov l'avou ako pocas

pohybov pravou rukou.
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3 Motorické ucenie

Ucenim sa vo vSeobecnosti rozumie proces adaptacie zivej hmoty na konkrétnu
¢innost, vyplyvajucej z interakcie medzi organizmom cloveka ajeho prostredim.
Samotné motorické uCenie zahfna pomerne Siroku oblast’ 'udskej Cinnosti a svojimi

vysledkami zohrdva vel'mi dolezitii ulohu v ontogenéze ¢loveka (Libra, 1985).

Podla Dovalila (2005) sa motorickym ucenim rozumie osvojovanie,
zdokonal'ovanie a stabilizadcia zrucnosti v tréningu alebo ako ucfenim osvojeny
predpoklad spravne rieSit pohybovi tlohu. Jeho cielom je prostrednictvom
raciondlnych postupov vytvdrat, speviiovat’ a stabilizovat’ konkrétne Struktiry
riadiacich a regulacnych mechanizmov pohybového jednania Sportovca. Pri motorickom
uceni sa jednd o dlhotrvajuce zmeny v pohybovom chovani, ktoré si ziskané ako

vysledok praxe a merané retenciou (pamétnym chovanim).

Z hladiska basketbalu, ako Specidlnej pohybovej zru¢nosti, sa podl'a Velenského
(2008, s. 12) v prevzatej a upravenej podobe chape ,,motorické ucenie v podmienkach
realizacie arozvoja basketbalového vykonu ako zamerny proces, v ktorom si hraci

osvojuju predovsetkym Specifické (basketbalové) ¢innosti a zdokonal'uju sa v nich®.

3.1 Biologické mechanizmy motorického ucenia

Ako uvadza Libra (1985) pri nacviku novych pohybovych zrucnosti sa pri
riadeni vlastného pohybového aparatu zic¢astiuji tri systémy nervovej sustavy. Jedna sa

o dostredivy, odstredivy a regulacny systém.

Dostredivy systém sa deli na Specificky a neSpecificky subsystém, ktoré sa
navzajom ovplyviuji a dopliaji. Prekédované informécie o znakoch réznych podnetov
su vedené dostredivymi drahami do centier mozgu, kde sa informécia hodnoti. Signal
v nespecifickom subsystéme veduci k orientacii a pozornosti rychlo slabne a mizne po
stereotypnom opakovani posobiacich podnetov. Takéto vymiznutie sa nazyva zvykom.
Reflex sa uplne obnovi, ak sa v podnete objavi nejaky prvok novosti, prave preto je
priuceni potrebné vylucit zvyk primeranou zmenou podnetu. Zaisti sa tym stale
zosilnovanie kérovych vstupov. Z toho plynie podl'a Libru (1985), ze uspesné ucenie je
potrebné zahajovat’” pozornou orientdciou a potom s vyuzitim podnetovych obmien

posilnovat’ az do kritéria ucenia.
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Odstredivy systém, ktory sa skladd z odstredivych nervovych drédh zaistuje

svojimi impulzmi na kostrové svalstvo pohybovy akt.

Regulaéné systémy splyvaju s koérovou troviiou riadenia a predstavuju
najdolezitejsiu Cast’ funkéného zakladu motorického riadenia. V nich sa uskutoc¢nuje
registracia, hodnotenie, analyza, syntéza, elimindcia a zapamitanie prijimanych

informdcii a nasledna vol'ba z pohybovych moznosti na zéklade skiisenosti.

LCudska uroven riadenia aregulacie motoriky spociva v prendSani procesu
asociacie medzi kinestetickymi a motorickymi signdlmi, prostrednictvom ktorych
vznikaji v procese ucenia nové pohyby. Su realizované ako asocidcia medzi

kinestetickou predstavou pohybu a inStrukciou k jej prevedeniu (Libra, 1985).

Dlhodoby, komplexny a mnohostranny proces motorického ucenia sa deli podla

Dovalila (2005) na:
1. faza: hruba koordinacia

V tejto faze sa vytvaraji zadklady zru¢nosti. Ucenie zaCina zoznamenim sa
s lohou, tvorbou predstavy a praktickymi pokusmi v jednoduchych, Standardnych
podmienkach. Prvé pokusy st nedokonalé, nepresné, vyskytuji sa vnich zbyto¢né
pohyby, ktorych pri¢inou je nejasna predstava plynuca z prevahy zrakovych informacii
a nadmerného usilia. Koordinacia zapojovanych skupin viazne, vyskytuji sa problémy
pri spajani pohybov. Vysledkom sa stdva nedokonaly priebeh pohybu s mnohymi

chybami. Uplatnenie v Struktire vykonu je iba malé, vykon zostava nizky.
2. faza: jemna koordinacia

Celkova Struktira zrucnosti sa postupne speviuje, aj ked’ hlavne v Standardnom
prevedeni. Dochadza ku automatizacii pohybu, predstava sa detailizuje, zvySuje sa
podiel pohybového vnimania a koncentracie. ZlepSuje sa aj koordindcia pohybu
a zdokonal'uje sa jeho spajanie. Vyraznejsie sa presadzuje riadenie a regulacia pohybov,

spatné vézby st ucinnejsie. U¢innost’ pohybu dosahuje vyssej urovne.
3. faza: stabilizacia

Dosahuje sa spevnenie pohybovych Struktir zodpovedajicej diferencidcii
prevedenia. Prvok ma jedinec uz zautomatizovany natol’ko, zZe je schopny ho previest’ aj

v meniacich sa podmienkach. Koordinacia pohybov je na vysokej urovni, vSetky ¢asové
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a dynamické parametre st zladené, plne sa uplatiiuje vedoma kontrola. Vykon v danom

odvetvi je vysoky.
4. faza: variabilna tvorivost’

Vysoko osvojené zrucnosti sa tvorivo uplatiiuju aj v zlozitych premenlivych
podmienkach. Této faza sa vyznacuje tvorivym rieSenim uloh pod ¢asovym tlakom,
technika je dokonale zvladnutd aj v naro¢nych situdcidch. Individudlne zvlaStnosti sa

uplatiiujii v najvysSej miere. Vykon je maximalny.

Ucebné akty avnich vytvarané nové poznatky st podmienené zlozitym
komplexom osobnostnych kvalit u¢iaceho sa jedinca, jeho sktisenosti a pristupu k ulohe.
Postupne prechadza kazdym c¢initel'om ucenia, od informacie o tilohe, motivaciou k jej
prevedeniu, néaslednou informéciou o priebehu pri prevadzani tlohy a po jej skonceni
dochddza ku konfrontacii s predstavou uciaceho prostrednictvom spétnej informacie

(Libra, 1985).

,» Vysledkom motorického ucenia st pohybové zru¢nosti. Podmienkou osvojenia
motorickej zru€nosti je obvykle mnohonasobné opakovanie, precviCovanie prislusnej
pohybovej Cinnosti, a to bud’ celej alebo jej elementov. Na to, aby sme danti pohybova
¢innost’ mohli oznacit' ako motorickii zrucnost, musi kompletne utejto c¢innosti
prebehnut’ proces motorického ucenia. Takto nadobudnutd zruc¢nost’ je aplikovatelna
v premenlivych podmienkach a jedinec ju vykonava bez priliSnej koncentracie. Priebeh
a vysledok samotného motorického ucenia je znacne individualny u kazdého jedinca,
zavisi vo vel'kej miere nielen na aktivacii cvienca a kvalite zariadenia, ¢i postupu, ale
aj na docilitnej urovni, ktorou sa mysli urovenn osobnostnej skladby, motoricke;j
senzoriky, motorického vedomia, lokomocénych a inych fyzickych kvalit a aj Grovne

technickych znalosti* (Celikovsky, 1985, s. 202).

»Motorické zru¢nosti si rozdelené na jemné a hrubé z hl'adiska priestorového

rozsahu vykonavanych pohybov a velkosti angazovanych svalovych skupin.

Jemné motorické zrucnosti sa u hornych koncatin tykaju len €innosti samotnej
ruky, respektive len prstov na nej. U hrubych motorickych zruc¢nosti sa jednd uz
o priestorovo rozsiahle pohyby celej koncatiny alebo celého tela. Ich zakladom je
neuromuskularna koordinicia nervovosvalovych skupin® (Hosek, 1980 in Celikovsky,

1985, s. 202).
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3.2 Transfer motorickych zru¢nosti

,Ucenim sa ziskava spdsobilost’ uspeSne prevadzat’ nejakt motorickll ¢innost’
(po osvojeni sa jednd o motorickt zru€nost). Ziskanu zrucnost je jedinec schopny
previest' aj do inych pohybovych ¢innosti tak, ze tazi zo svojej minulej pohybovej
sktisenosti. Predpokladom pre vyuzitie tejto skusenosti je existencia transferu®

(Celikovsky, 1985, s. 220).

Psycholdg Cratty definuje transfer ako efekt praxe v jednej ¢innosti na ucenie ¢i

vykon v ¢innosti druhej (in Celikovsky, 1985).

Efekt transferu je bud’ kladny alebo zaporny (interferencia) a smery transferu sa
delia na proaktivne (skor osvojenda zru¢nost pdsobi pri osvojovani nasledujucej)

a retroaktivne (nova zru¢nost’ ovplyviluje skor osvojent).

Motorické ucenie moze byt’ prenesené z jednej polovice tela na druhti (Bhushan,
Dwivedi, Mishra, Mandal, 2000 in Kumar, Mandal, 2005). Tato forma ucenia
oznacovana bilateralny transfer, je organizovand prostrednictvom vysokej urovne

mozgového mechanizmu (Woodworth, Scholsberg, 1971 in Kumar, Mandal, 2005).

3.3 Bilateralny transfer

Zvlastnym pripadom transferu je bilateralny transfer. Tyka sa prenosu zrucnosti
osvojenej lavostranne (Ci pravostranne) na stranu opacnu. Vztahuje sa teda na zrucnosti
jednej (hornej ¢i dolnej) koncatiny alebo na zrucnosti uplatiované v rotaénych
pohyboch. Efekty bilaterdlneho transferu st pomerne vysoké (v niektorych ¢innostiach
60 — 70% uspor). Pomocou pravidla horizontalnej osi sa ukazalo, ze transfer z jedného
pohybového vykonného organu na druhy je najvicsi v pripade, ak ide o symetrické

organy (Celikovsky, 1985).

Indicki vedci Kumar a Mandal (2005) sa zaoberali bilaterdlnym transferom
zruénosti  u l'avorukych a pravorukych. Zaoberali sa rychlostou prevedenia
a spravnostou pri vykonavani urcenej zrucnosti. Zistili, ze bilateralny transfer bol vacsi
z nedominantnej strany na stranu dominantnd, bol vSak vacsi s ohladom na rychlost’
anie presnost. Veri sa, Zze dominantnd strana tela je obycCajne preferovand pri
vykonavani va¢siny motorickej aktivity, teda transfer sa odohrava z dominantnej ¢asti

tela na nedominantna.
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Marzi, Bisiacchi a Nicoletti vroku 1991 vich S§tadiach ukazali na rychlejsi
hemisféricky transfer sprava dolava u pravorukych, ¢o by znamenalo rychlejsi prevod
z lavej hornej koncatiny na pravia. Uz Taylor a Heilman v roku 1980 dokdzali vacsi
lavo — pravy transfer ruky pri motorickych zru¢nostiach ako opacné smerovanie u
pravorukych. Tento jav bol potvrdeny aj Marksom (1996), Thutom a kol. (1997).
U Marksa sa jednalo o vysledok s reSpektom na €as a chyby. V stcasnosti je v§ak malo

poznatkov tykajucich sa prenosu zru¢nosti u lavorukych.

Pri dalsich vedeckych Studiach sa autori Hartmann, Stockel a Weigelt (2007)
zaoberali otazkou efektu bilateralneho trénovania pri Sportovych zrucnostiach,
konkrétne Stadiou u deti v Skole v Sportovej hre basketbal. Deti s vekovym priemerom
12,1 roku trénovali jeden mesiac osemkrat a boli zaradené¢ do dvoch skupin. Prva
skupina ,,pravo — l'ava“ zac¢inala tréningom pravou rukou pred zmenou na ruku lavu.
Druha skupina ,,l'avo — prava“ trénovala presne v opa¢nom poradi. Zakladnou tlohou
bolo hodit’ basketbalovu loptu do zvislého ciel'a ¢o mozno najviac krat a najpresnejsSie
za dobu tridsat’ sekiind. Bol zaradeny post — test, nasledny test (retention test) a tieZ
transfer pouzitim hodu na basketbalovy kos. Vsetky testy boli vykonané ako pravou, tak
aj lavou rukou a aj vyberom z oboch. Vysledok ukazuje znacne lepSie ukazovatele pre
lavo — pravu skupinu v porovnani s pravo — 'avou. Rovnaké vysledky boli zistené aj

u transferového testu strel’bou na basketbalovy kos.

4 Strel’ba v basketbale

Strel'ba patri medzi zakladn(i zru¢nost’ v basketbale, je zaroven findlnou fazou
utocnej akcie. Je rozdelend do dvoch zdkladnych skupin podla spdsobu prevedenia:
strelba z miesta a strelba v pohybe. Pri samotnej hre sa objavuje CastejSie strel’ba
v pohybe, druhy typ sa objavuje zriedkavejSie a je zavisly na vypracovani si pozicie na
zakonCenie v relativne kl'udnych podmienkach. Podl'a Velenského (2008) v dosledku
agresivity obrannych ¢innosti st Uto¢nici ¢im d’alej, tym viac nuteni striel'at’ okamzite
po zastaveni predchadzajiceho pohybu. Pre samotny basketbal je najddleZzitejSie
vytvorenie si vhodnej pozicie na zakoncenie, hra¢ musi ¢elit mnohym snaham obrany
anecakanym situdcidm, nesta¢i len nastrielat’ obrovské mnozstvo pokusov bez
protivnika. Strel'bu z miesta pouzivaju timy hlavne z dlhych a strednych vzdialenosti,
pricom tomu casto predchddza ind Cinnost — chytenie lopty, zastavenie, dribling,

obratka atd’.
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Ako zakladny podklad pri osvojovani si dalSich typov strel'by je nevyhnutné
spravne naucenie sa a prevedenie strelby z miesta. Pod tymto pojmom Velensky (2008)
rozumie spdsob prevedenia odhodu lopty na koés jednou rukou po odraze obomi nohami

(vo vyskoku).

4.1 Zaklady techniky prevedenia strel’by z miesta

Samotna strelba predstavuje podla Velenského (2008) koordina¢ne velmi
naro¢nu Cinnost’. Akykol'vek nedostatok v prevedeni sa okamzite prejavi na efektivite,
uspesnosti zakoncenia. V Strukture pohybového celku sa podla Velenského (2008)
rozlisuju Styri fazy: postoj, drzanie lopty, pohyb a odhodova faza, dokoncenie pohybu

a faza letu lopty.

Postavenie noh by malo byt podl'a Dobrého (1986) na Sirku ramien, prava
predsunuté asi o pol stopy, alebo st $picky na rovnakej urovni, védha je mierne vpredu,
uhol medzi predkolenim a stehnom by mal byt od 90° — 110°, prava paza drzi loptu v
roztiahnutych prstoch (nie v dlani), zviera priblizne pravy uhol s trupom a uhol v lakti je
tiez pravy. Zapistie je ohnuté dozadu v rovnakom uhle. Druhd ruka pridrziava loptu

z lavej strany z boku. Pohl'ad smeruje na koés pod loptu medzi paze.

Cely pohyb vychddza zpokréenych dolnych koncatin a vznikd prudkym
prepnutim oboch kolien. PrenaSa sa cez trup na horné koncatiny, kde ovplyviuje
odhodovt fazu. K nej dochddza prepnutim lakta odhodovej paZze smerom hore, do
vzpazenia. Posledny impulz déva zapistie streleckej ruky, ktoré sa energicky klopi dole.
V priebehu prepinania paze strielajucej ruky sa pri sledovani pohybu hore druha paza

odputava od lopty, sluzi len ku stabilizacii.

Ako uvadza Velensky (2008), pohyb konéi v postoji na Spickdch oboch néh
sobomi rukami vo vzpazeni aso sklopenym zéapidstim odhodovej ruky. V
dynamickejSom prevedeni po odraze z dolnych koncatin a prepnuti kolien. Hra¢ pri
tomto spdsobe odhadzuje loptu v mftvom bode vyskoku, alebo ked’ uz klesa dole. Jedna
sa vSak o vrcholny sposob a ciel’ snaZenia, takto naucena zruc¢nost’ je velmi zriedkava

nie len u mladeze, ale ¢asto aj dospelych.

Lopta musi mat’ spétnt rotaciu, ktora jej udeluje hra¢ v poslednej faze, ked’ ju
vypusta cez koncCeky prstov. Mala by letiet vysokym oblukom (vicsia

pravdepodobnost’ Uspesnosti) a cielend by mala byt na prednu ¢ast’ obriicky. Dopad po
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vystreleni je stabilny na mierne pokréené dolné koncatiny a mal by byt na rovnaké

miesto ako pri odhode.
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I  Ciele a ulohy prace

Hlavnym cielom tejto diplomovej prace je overenie hypotézy, zalozenej na
prenose zruc¢nosti z nedominantnej hornej koncatiny na koncatinu dominantnu a z toho

prameniace zvysenie streleckej efektivity pri strel'be z miesta v basketbale.

Pri zahdjeni procesu motorického ucenia dochddza postupne k vytvaraniu si
pohybovych predstav o u¢enom prvku, u jedinca sa od zoznamovania a prvych pokusov
postupne speviiuju  pohybové Struktury, dochadza k automatizicii a zlepSenej
koordinacii prevadzaného pohybu. Vysledkom je vytvorenie pohybovej zrucnosti
a schopnosti uplatnit’ ju v premenlivych podmienkach. Zalezi vsak na d’alSich faktoroch,
ktor¢ prevadzanie prvku moézu ovplyvinovat. Priebeh avysledok samotného
motorického ucenia je znacne individudlny u kazdého jedinca, zavisi vo velkej miere
nielen na aktivacii cvicenca a kvalite zariadenia, ¢i postupu, ale aj na docilitnej urovni,
ktorou sa mysli uroven osobnostnej skladby, motorickej senzoriky, motorického

vedomia, lokomoc¢nych a inych fyzickych kvalit a aj irovne technickych znalosti.

Takto si postupne hrd¢ tvori vlastny, zauzivany spdsob prevedenia, po
prebehnuti motorického ucenia je vel'mi tazké zmenit' nauceny stereotyp a pripadne

odstranit’ chyby vytvorené pri u¢eni sa.

St zname pocetné pripady Sportovcov, ktori po zraneni neboli schopni pouzivat
urcit dobu poranenu koncatinu, a tak pristupili k tréningu nedominantnou cast'ou tela,
predtym zapdjanej v podstatne zmenSenej miere pri vykone. Tomuto typu tréningu sa
venovali nejakll periodu a po vylieCeni zranenej koncCatiny sa k nej opdtovne vratili.
Paradoxom vsak je, ze miesto zhorSenia vykonnosti, ¢i stagnacie, Co by sa za danych
podmienok dalo ocakavat, doSlo k opatnému, c¢innost dominantnej koncatiny sa

zlepsila nie len v prevedeni pohybu, ale aj v jeho Uispesnosti pri zakonceni.

Cielom Setrenia je potvrdit dany jav tzv. bilateralneho transferu, ¢i hrac¢

v skuto¢nosti je schopny este zmenit’ a zlepsit’ svoju dosiahnuta Groven zru¢nosti.
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uloh:

Na dosiahnutie stanoveného ciel'a som zvolila postup so splnenim nasledujicich

naStudovat’ domdacu a dostupnt zahrani¢nu literatiru tykajicu sa problematiky

laterality hornych koncatin a s tym spojent asymetriu mozgovych hemisfér;

naStudovat’ dostupné vedecké Cclanky aprace zaoberajuce sa problémom

bilateralneho transferu v Sporte ;

vyhladat’, spracovat’ a konzultovat odbornikmi doporuc¢eny sposob ucenia
strelby na ko§ ako zru€nosti v basketbale a néasledne vypracovat trojmesacny

tréningovy plan pre hracky basketbalu vo veku 14 az 15 rokov;

ku realizacii vyskumu je nutné zaistit' GCast’ experimentalneho a kontrolné¢ho

timu hracok tejto Sportovej hry;

previest’ vyskum lateralnej preferencie hornych koncatin ako aj zaistit’ vyplnenie

dotaznika kazdou zGc¢astnenou hrackou;
spracovat’ a vyhodnotit’ data v zavislosti na stanovenom cieli a hypotézach;

zistené vysledky Setrenia porovnat s naStudovanou literatirou a vyvodit’

zodpovedajuce zavery.
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III Hypotézy

Domnievam sa, ze na principe hemisférického bilateralneho transferu je mozné
priaznivo ovplyvnit’ u pravorukych osob ¢innost dominantnej hornej koncatiny, a to

zacielenym tréningom na nedominantnti hornu koncatinu.

Na zaklade tejto hypotézy predpokladdm, ze doéjde ku zvyseniu streleckej
efektivity a zlepSeniu individudlneho prevedenia strelby z miesta pravou hornou
koncatinou u pravorukych hraok v basketbale. Hemisféricky bilaterdlny transfer sprava
dolava u pravorukych osob je rychlejsi ako transfer zlava doprava. Znamena to
rychlejsi prevod zlavej hornej koncatiny na pravl, zaloZzeny na prenose zrucnosti

z nedominantnej hornej koncatiny na koncatinu dominantnu.

Na zaklade vysledkov mojej prace chcem poukazat' na efekt bilateralneho

trénovania pri Sportovych zruénostiach a moznosti jeho vyuzitia v elitnom basketbale.
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IV  Prakticka ¢ast’

5 Metodika prace

Tri popredné dievéenské basketbalové timy prazského preboru v kategorii starsie
ziacky boli podrobené testovaniu na zistenie prejavov motorickej laterality. Bol vybrany
test manualnej proficiencie Tapping rukou a Edinburghsky dotaznik po konzultacii
s Oddelenim antropomotoriky, rekreolégie a metodologie vramci Katedry

kinantropoldgie, humanitnych vied a managementu Sportu na FTVS UK.

Vybrané timy nasledne absolvovali odbornikmi zoddelenia basketbalu
a kinantropologie v ramci FTVS UK schvaleny strelecky test najprv 20 pokusov pravou
rukou a opdtovne 20 pokusov Tlavou rukou z vybranych pozicii v oblasti izemia

dvojbodového pokusu.

Tento test previedli hracky dvakrat, na zacdiatku ana konci trojmesac¢ného
obdobia. Pred testom (tapping, strelecky) boli hracky jasne oboznamené s pravidlami
a zékonitostami jeho prevedenia. Strelecky test bol natd¢any na kameru vdaka ¢omu

bolo mozné pri analyze vykonat’ dokladnejSie zhodnotenie techniky prevedenia.

Pre urcenie koeficientu zlepSenia bola pouzita metdda aritmetického priemeru

dosiahnutych vysledkov jednotlivych pokusov.

Vsetky zistené hodnoty boli spracované tabeldrne a graficky. Na zdklade

zistenych informécii sa sformulovali prislusné zavery.

Z hladiska kategorizacie vyskumnych plénov sa jednd o kvaziexperiment.
porovnavaju sa skupiny, zktorych je jedna oSetrend zamernou manipuléciou,
pravidelnym trénovanim na nedominantni koncatinu a druhd skupina, kontrolna,

pokracuje v tréningovom procese bezo zmien.

5.1 Popis sledovaného siiboru

Zvoleny subor bol tvoreny dvomi skupinami. Prvii skupinu tvorili starSie ziacky
z timov SK Aritma Praha a BA Sparta Praha. Hracky danej kategorie boli vo veku 14 az
15 rokov. Druhym testovanym timom bol BK Prosek. Uvedené druzstva sa zacastiiuji

najvyssej prazskej sutaze pre dant kategdriu a zaroven sa prebojovali do ziackej ligy
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vramci celej Ceskej republiky. Trénuji pravidelne $tyrikrat v tyzdni a takmer kazdy

vikend sa absolvujl zdpasy v ramci svojich stt’azi.

Vdaka zvolenym stborom bola zaistend podmienka o priebehu motorického
ucenia. Hracky uz vykonavaju dané Sportové odvetvie po dlhsiu dobu, motorické ucenie

bolo teda zapocaté a v pokrocilejSej faze ucenia.

Celkova velkost stiboru bola 15 dvakrat testovanych hracok ako experimentalna
skupina a 15 hracok ako skupina porovnavacia, tiez dvakrat testovand. Experimentalna
skupina sa podrobovala dvakrat az trikrdt v tyzdni Specializovanému tréningu

trvajicemu priemerne 20 mintt na nedominantnd ruku.

Druhy, kompara¢ny tim tvorili hracky BK Prosek, zucastiujuce sa iba testovania

na pociatku a konci periody.

5.2 Charakteristika merani

Testovanie bolo prevedené u kazdého timu osobitne ato vramci tréningovej
jednotky. Najprv bol hra¢kam rozdany dotaznik na vyplnenie, hra¢ky boli pri jeho
vypliiani zamerne izolované, ¢im sa zaistila mensia ovplyvnitelnost okolim. Hned
potom bol vykonany test Tapping rukou, kedy kazdd ucastnicka dostala papier
prepoleny c¢iarou, sluziaci na testovanie pre prava a l'ava ruku. V priebehu 30 sekund
bol test prevedeny najprv pravou a nasledne po pauze, 'avou rukou ti ista dobu.
Posledny test, Strel'ba z miesta z vybranych pozicii, sa uskuto¢nil v ndhodne vybranych
trojiciach ucastnicok. Strelecké pozicie boli dopredu pri jednom kosi vyznacené paskou
na zemi a ocislované. Na zaciatku bol hrackam vysvetleny cely priebeh testu a ndzorne
ukazany. Testovana hracka strielala z vybranych pozicii, pricom druhd doskakovala
loptu a hned” potom ju prihrdvala tretej, ktora stila zo strany striel'ajiicej a loptu
podavala. Po odstrielani pravou a aj l'avou sa v trojici vymenili. Vymena trojice sa
konala po absolvovani testu kazdej ztejto skupiny. Objektivita daného testu bola
oSetrena nahodnym vyberom testovanych trojic tak, aby sa zamedzil faktor priliSného
superenia. Posudzovanie vzdy rovnakym nezavislym hodnotiacim u kazdého timu
zabezpeCilo stabilni mieru individudlneho hodnotenia. Spolahlivost’ sa zarucila
opakovanym meranim po dobe tri mesiace za rovnakych podmienok ako pri prvom
prevedeni testu. Z hl'adiska validity sa jednalo o sledovanie trendu v strelbe z miesta

dominantnou rukou, ktord sa sice v podmienkach zdpasu vyskytuje len ojedinele bez
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ucasti supera, ale jej zvladnutie povazujem za pevny zaklad, na ktorom sa da budovat’
d’al$i herny prejav.

Uvodné testovanie bolo vykonané utimu SK Aritma Praha 7. 11. 2008
a zaverecné 29. 1. 2009. U timu BA Sparta Praha sa prvotny test konal 10. 11. 2008
a zaverecny 26. 1. 2009. Kompara¢ny tim BK Prosek Praha bol testovany 5. 11. 2008

a znovu otestovany 2. 2. 2009.

Hracky po vyhodnoteni testu dostali osobné hodnotenie techniky ako aj analyzu

chyb v technike, ktora sa u nich prejavila prostrednictvom zdznamu na kamere.

5.3 Meracie metody
Do batérie testu pre zistovanie motorickej laterality boli zvolené tieto testy:
o Tapping rukou;
o Edinburghsky dotaznik na zistenie rukovosti.

Pouzila som objektivny test manudlnej proficiencie na zistenie rukovosti ako
relativne dlha dobu Standardizovany dotaznik. Testy boli vyhodnotené podl'a prislusne;j

dostupnej literattry.

Testu na zistenie streleckej uspesnosti bol navrhnuty, skonzultovany a schvaleny

ako vysledny subor batérii streleckych testov z réznych miest a z ro6znych uhlov:

o Strel’ba z miesta z roznych vzdialenosti.

5.4 Procedury
Test Tapping rukou

»Nervovosvalova ¢innost’ ma tendenciu k automatizacii, o sa prejavuje snahou
prejst z vedomého riadenia pohybu na reflektorické. Odpada tak ¢asové oneskorenie
vznikajuce pri vedomom véI'nom pohybe zaradenim uvazovania a rozhodovania. Test
motorickej aktivity a psychomotorickej koordindcie nazyvany Tapping, umoziuje
sledovat’ dynamiku rozvoja unavy, ako aj urcovat’ lateralitu. Pri prevadzani dotykovych
pohybov sa zo zaCiatku zapojuju prevazne flexory a extenzory predlaktia ruky,
s postupujucou Unavou sa zapojuje aj svalstvo paze, ramena a trupu. S pribudajucimi
suhybmi je bodkovanie prevadzané gradujicou silou, az nakoniec konci iradidciou

utlmu, kedy vySetrovany nie je schopny pokracovat’ v ¢innosti. Na kazdy samostatny
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pohyb ruky je potrebny samostatny nervovy impulz. Ak klepneme ceruzkou na
podlozku a potom zdvihneme ruku, aby bola pripravend na d’alSie klepnutie, si potrebné
dva rézne impulzy. Pri tomto teste ide o skiimanie zdkladnej rychlostnej tendencie
¢loveka, ktora je skuskou vel'mi jednoduchych, rychlo za sebou opakovanych pohybov
ruky. Skuska je vhodnad pre skiimanie presnosti jemnych koordinacii pohybov ruky,
v odbornom ponati sa jedna o skusku hrubej proficiencie (Sikovnosti). Pri porovnavani
vysledkov by sa mal ten isty postup opakovat’ pri konstantnych podmienkach a sledovat’
pocet klepnuti za dana Casovu jednotku 15 sekund, 30 sekiind a podobne* (Kohlikova,

2002, s. 31).

Na prevedenie testu je potrebna ceruzka a pripraveny papier. Ceruzka je dlha asi
8 cm zhora oblepend lepiacou paskou proti Smykaniu, musi byt’ dobre zaostrend. Kazda
testovand hracka sa posadi za stol, kde ma dostatok miesta. Najprv berie ceruzku do
pravej ruky, stabilne ju uchopi medzi palec aukazovdk za oblepené miesto ana
znamenie bodkuje na prislusnt stranu papiera oznacenu ,,prava ruka* ¢o najrychlejsie.
Bodky musia byt vZdy na iné miesto, aby sa dali spédtné spocitat’. Bodkovanie musi byt
prevadzané ¢o mozno najmensou silou a len s malymi vychylkami ruky. Test prevadza

30 sekund a potom to isté vykona 'avou rukou.

Edinburghsky dotaznik na vySetrenie rukovosti

V Edinburghskom dotazniku sa nachddza 10 otdzok, ktorym je prikladana
rovnaka dolezitost’ podl'a Oldfielda (1970).

Ulohou testovaného je vybrat’ a oznaclit’ preferenciu ruky pri ¢innostiach pisanie,
mal'ovanie, hadzanie, pouzivanie noznic, zubnej kefky, noza (bez vidlicky), drzanie
lyZice, pouzivanie metly (horna ruka), Skrtanie zdpalkou a otvaranie krabice (horné

viko). Respondent si vyberd z moznosti:
a) Vzdy pouZzivam pravu ruku
b) Radsej pouzivam pravi ruku
¢) Vyhovuji mi obe ruky rovnakou mierou
d) Radsej pouzivam l'ava ruku

e) Vzdy pouzivam l'ava ruku
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Dotaznik na zistovanie rukovosti bol prepisany do Ceského textu pre lepSie
porozumenie testovanych hra¢ok a bola vytvorena kopia pre kazdi z nich. jednotlivé
otazky boli vysvetlené detailnejSie. Pri zakrazkovani pouzivanej ruky bolo k dispozicii

pat moznosti. Hracky pracovali samostatne.

Podl'a neskorSich vyskumov sa vSak podl'a Williamsa (2008) priklada vécsia
vypovednd hodnota iba niektorym z otdzok. Jednd sa hlavne o pisanie, malovanie,
hadzanie, Skrtanie zapalkou. Pisanie sa do tejto kategorie zaradilo, ked’ sa do Europy
zaviedol systém nepreucovania jedinca v l'avdka na pravaka. Stalo sa tak v 70-tych
rokoch 19. storofia atento trend sa rozsiril uplne vrokoch 80-tych, kedy sa
s preuovanim prestalo tiplne. Mal'ovanie sa povazuje za ¢innost’, ktorti osoba vykonava
zapalkami sa povazuji za otdzky spomerne velkou vypovednou hodnotou.
Problematicka je otdzka pouzivania noznic, doteraz sa Specialne vyvinuté noznice pre
lavéakov vyskytuji len ojedinele, preto moze byt otdzka na ich pouzivanie mierne
zavadzajiica. DalSou diskutabilnou otazkou je pouZzivanie zubnej kefky a lyZice, dieta
mdze odpozorovat od okolia pouzivanie len pravej ruky pri uceni sa s flou nardbat’.
Relativne dobra vypovednu hodnotu ukazuje pouzivanie noza bez vidlicky podla
Williamsa (2008). Pouzivanie metly a otvaranie krabice tiez nema taku vysokua

vypovednl hodnotu podl'a spomenutého autora.

Popis motorickych testov
Strelecky test

Strelecky test som uskuto¢nila ako uzatvorenll zru¢nost’ s relativne nemennymi
podmienkami, meni sa len vzdialenost' a uhol, pod ktorym sa striel’a, testu sa vSak
nezucastni ziadny vonkajs$i element, ktory by narusoval priebeh strelby. Jedna sa

o subor testovych batérii.

V izemi dvojbodového pokusu boli najprv asymetricky zvolené a ocislované
miesta rozne vzdialené od obrucky, pozicie boli vymerané pasmom a boli urcené ako
spojnica dvoch bodov. Zaciatok bol v kolmom priemete stredu kruhu tvoreného
obrucou koSa do roviny podlahy a d’alsi priebeh bol urCeny priese¢nikom ciary
ohranicujlcej trestné Uzemie a Ciarou pre doskakovanie pri trestnych hodoch. Pre

prehladnost’ a zrozumitel'nost’ uvadzam Obrazok 1. s vyznacenim pozicii pri teste.
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Tymto spésobom bolo paskou oznacenych 10 réznych pozicii blizsie ¢i d’alej od
koSa na pravej aj 'avej strane uzemia dvojbodového pokusu. Testu sa vzdy zucastiiovali
tri hracky, kameraman a zapisovatel’ a k dispozicii boli dve basketbalové lopty. Hracka
¢islo 1 bola testovana, hracka ¢islo 2 doskakovala loptu po kazdom pokuse a prihravala
ju hracke ¢&islo 3 stojacej u hracky &islo 1 zo strany nestrielajiicej ruky. Ulohou hragky
¢islo 3 bolo presne podat’ loptu striel’ajucej spoluhracke do vysky pésu blizSou rukou.
Z kazdého miesta musela testovana osoba absolvovat’ dva pokusy a az potom sa mohla
presunut’ na d’alsiu poziciu. Takto bolo absolvovanych 20 pokusov najprv pravou rukou,
nasledne sa volila ruka l'avé a pokus sa opakoval. Az hracka cislo 1 dostriel’ala, pozicie
sa prehodili. Po absolvovani testu vSetkymi tromi ucastnickami prisla d’alSia trojica.
Aby dochédzalo k ¢o najmenSiemu rusSeniu koncentracie strielajucej hracky, zvySok

timu pokracoval na druhej polovici ihriska v normalnom tréningu.
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Obrazok 2 Vyznacenie streleckych pozicii pri streleckom teste

Striel'at’ sa muselo vZdy na Cisty koS, bez pouZitia dosky. Pri prvotnom kontakte
lopty s doskou bol pokus ohodnoteny najhorSou zamkou. Pokus bol zaznamenany vzdy

rovnakou osobou a zapisany do tabulky. Hodnotenie bolo nasledovné:

1 - lopta sa vobec nedotkla obrucky, dotkla sa len dosky, konStrukcie, ¢i ani

nedoletela ku koSu;

2 - lopta sa dotkla obrucky z vonkajsej strany, bez akejkol'vek Sance prepadnut’

obruckou sa odrazila mimo ciel’;

3 - lopta sa dotkla obrucky zhora, ¢i zvonku a nasledne vypadla z obrucky

smerom von. Nebolo jasné, ¢i bude pokus tspesny, alebo nie;

4 - lopta sa dotkla obrucky zhora, ¢i zvonku a nasledne prepadla obruckou.

Nebolo vsak jasné, ¢i bude pokus tspesny alebo nie;

5 - lopta sa dotkla obracky z vnutornej strany tak, ze pochybnosti o uspesnom

skorovani boli vylucené;
6 - lopta presla stredom kruhu ohranic¢eného obrickou bez dotyku.

Vsetky uvedené informacie apravidld testovania boli vopred vysvetlené

a nazorne ukazané hrackam.
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Popis ziskavania vysledkov

Ziskavanie vysledkov bolo prevedené formou spracovania a vyhodnotenia
uskutocneného testu. Prvotne na zaklade objektivnej skisky manudlnej proficiencie
testu Tapping rukou sa urcila dominancia hornej koncatiny, stupniovitost’ laterality bola

urcend expertne.

Dalej sa na spresnenie usudku na lateralitu pouzili vysledky z Edinburghského
dotaznika, kde st presne stanovené medze stupiiovitosti laterality. U takto otestovanych
probandiek sa pri vyhodnocovani dat ziskanych v streleckom teste pouZije panelova

metdda z Ekonometrie — odhad rozdielu v rozdieloch.

Vzorec pre zistovanie u¢inku tréningu a casu na dosiahnutie zlepSenia v dvoch
periddach ma charakter linedrnej rovnice. Z jeho vysledkov je mozné urcit
s individudlne zvolenou istotou v akom rozpéti sa pohybuje efekt mnou zaradenych

cviceni.

5.5 Analyza dat

1. Z vysledkov testu Tapping rukou sa pomocou indexov dd vypocitat
lateralita a jej stupniovitost’. Pri vyhodnocovani sa spocitaju vsetky bodky od kazdej
ruky apre spracovanie ziskanych dat a vypocet indexu laterality sa pouzije vzorec
podl'a Kohlikovej (2002):

pravaruka .

IR= pravd ritke + lavéruka

)} x 100

prava ruka znamena pocet bodiek vytvorenych pravou rukou
lava ruka znamena pocet bodiek vytvorenych I'avou rukou
IR index rukovosti, pre jeho hodnotu plati 0 < IR< 100

IR < 50 oznacuje l'avorukost’

IR = 50 znamena obojrukost’

IR > 50 oznacuje pravorukost’

Priemerné vychodzie hodnoty podla Kohlikovej (2002) pre dominantni
koncatinu predstavuju 400 dotykov za minutu (teda asi 66 bodiek za 10 sekind) a pre

nedominantnu koncatinu 340 dotykov za minutu (57 bodiek za 10 sekund).
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Podl'a dosiahnutej hodnoty sa da ukazat, o aky typ laterality u testovaného
jedinca ide. Pre vyhranent pravorukost’ sa budi hodnoty pohybovat’ vo va¢Som rozpiti,
u indexu mensieho ako 50 pdjde o menSie rozpitie hodndt. Tento jav je sposobeny
vplyvom pravorukej civilizdcie a ntiitenim jedinca o ¢iastoCné prispdsobenie sa (napr.
podavanie ruky, riadenie auta mimo Anglicka, Startovanie klicom, rychlostna paka
atd’.). Ak sa index pohybuje v blizkosti 50, bude sa jednat o menej vyhranen¢ho

jedinca. Hrani¢né hodnoty sa vSak v dostupnej literatiire nepodarilo najst’.

2. Po ziskani vysledkov z Edinburgského dotaznika sa ur¢i kvocient
laterality na zaklade dostupnej literatury. Pri vyhodnocovani sa odpoved’ c) ignoruje
anaopak, odpovediam a) ae) sa pripisuje dvojndsobna véha. Vzorec na urCenie

kvocienta laterality (QL) podl'a Olfielda (1970) vypada nasledovne:

1 X(LR) - I, k(i L)
T X(LR) + 22 X(LL)

QL = X 100

n sa s¢itava cez vSetky otdzky v dotazniku

X(i, R) znamena pocet odpovedi a), b), priCom a) je pocitand dvakrat
X(i, L) znamena pocet odpovedi d), e), pricom e) je pocitand dvakrat
pre vyslednt hodnotu plati -100 < QL <+ 100

Cim viésia je hodnota kvocienta u probanda &i uz do zapornej alebo kladnej
strany, tym sa jedna o silnejSiu dominanciu. Zaporné hodnoty ukazuji na lavorukost’,
naopak, kladné¢ hodnoty vykazuju pravorukost’. Pri hodnotach pohybujucich sa okolo

nuly sa jedna o nevyhraneného jedinca.

Probandi sa rozdelia do 21 skupin presne podla hranicnych medzi. Pre

vyhodnocovanie kvocienta laterality platia nasledujuce skély podla Olfielda (1970):
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Tabul’ka 1 Stanovenie stupiia laterality podl'a Edinburghského dotaznika na urCovanie

laterality stanovené Oldfieldom (1970)

Pravorukost’ LCavorukost’
Stupe oL Usudok na Stupe oL Usudok na
lateralitu lateralitu
1 48 < QL <60 P1 1 -42 < QL <-28 L1
2 60 <QL <68 P2 2 -54 <QL <-42 L2
3 68<QL<74 P3 3 -66 <QL <-54 L3
4 74 <QL <80 P4 4 -76 <QL <-54 L4
5 80<QL <84 P5 5 -83<QL<-76 L5
6 84 <QL <88 P6 6 -87<QL <-83 L6
7 88 <QL <92 P7 7 -90 < QL <-87 L7
8 92<QL <95 P8 8 -92<QL <-90 L8
9 95 <QL <100 P9 9 -100 < QL <-92 L9
10 QL =100 P10 10 QL =-100 L10
Obojrukost’
Stupen QL
A -28 <QL <48
3. Pri tvorbe celkového tisudku na lateralitu som porovnala vysledky oboch

predchadzajucich Setreni. Podl'a dotaznika sa dala sledované osoba zaradit’ do kategorie
na zaklade tabulky, problém vSak nastal u testu Tapping rukou. Ak sa sledovana osoba
priblizovala ku stredovej hodnote 50, ur¢enie bolo menej presné, jednalo sa o mensiu
vyhranenost’. V tomto pripade som prihliadala na dotaznik, porovnala som otazky, ktoré
maju podla vyskumov vacsiu vahu, st jednoznacnejSie. Porovnanie vysledkov tsudkov
na lateralitu pomdze presnejSie odhadnut’ sklon ku stranovej preferencii jednotlivych
probandov. V pripade, ze u hracky bol zisteny index rukovosti pohybujici sa blizsie
ku hodnote 50, znamenajlicej nevyhranenost, zacala som svoju pozornost’ zameriavat
na otazky v Edinburghskom dotazniku, majice podla Williamsa (2008) viacsiu
vypovednu hodnotu. Podl'a tohto meradla som bola schopna vybrat’ vhodné hracky pre
samotny kvaziexperiment. Na zaklade uvedenej hypotézy ma zaujimali dominantne

pravoruké probandky.
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4. Po vytvoreni usudkov na lateralitu ukazdej probandky nasledovalo
prevedenie streleckého testu. Ziskané tdaje sa ohodnotili prislusnou znamkou a zapisali
do tabulky. Z tabulky bolo potrebné vytvorit’ priemernt znamku pre strel’bu pravou

rukou a to isté pre strel’bu 'avou rukou.

5. Trojmesacné obdobie trénovania zameraného na nedominantnu ruku sa
zakoncilo znova streleckym testom za rovnakych podmienok, ako pri tvodnom
testovani. Ziskané¢ vysledky zo streleckych testov, tvodného a zaverecného su
prevedené do tabuliek na porovnanie tendencii ku zlepSeniu sa. Je pouZzitd jedno
rovnicova metdda panelovych dat podl'a Wooldridga (2002) z Ekonometrie s ndzvom
Rozdiel v rozdieloch (Difference in differences). Vychadza z pozorovania dvoch skupin
v dvoch €asovych periddach, pricom tieto skupiny sa v ¢asovych periddach nemenia.
Jedna skupina je brana ako experimentalna pocas druhej periddy, nie vSak prvej. Druha
skupina nie je vystavena zZiadnym zmendm pocas peridd. Pozoruju sa rovnaké celky pre
obe skupiny, priemerny zisk v druhej kontrolnej skupine je odpocitany z priemerné¢ho
zisku v prvej experimentalnej skupine. Takto su vyberané odchylky v druhej peridde
v porovhani medzi experimentalnou a kontrolnou skupinou, ktoré by mohli byt
vysledkom stalych rozdielov medzi tymito skupinami tak, ako odchylky porovnani
v Case u experimentalnej skupiny, ¢o by mohlo byt’ vysledkom tendencie. D4 sa napisat’
zjednoduSeny vzorec pre ktorukol'vek zo skupin:

¥y= E"n" = GldE"i' G:dz"‘ ' 3

y zaver Setrenia, ktory urcuje pre tento pripad priemerny pocet bodov

v streleckom teste u sledovanej ruky;

d2 je pomocna stavova premennd (dummy) nadobtdajtica hodnoty 0 a 1 meniaca
sa v druhej Casovej peridde. Pre danu situdciu pri vyhodnocovani to znamend, ze
v pripade ked’ sa jednalo o prvu periddu (prvé testovanie), ma hodnotu 0 aked sa

jednalo o testovanie zavere¢né, ma hodnotu 1;

dB premenna zachycuje mozné rozdiely medzi experimentalnou a kontrolnou
skupinou predchadzajuce zmene. Pre vzniknutd situdciu to znamena, ze ak sa jedna
o kontrolnti skupinu, hodnota premennej je 0 a ak sa jednd o experimentalnu skupinu

(podrobenu tréningu), hodnota tejto premenne;j je 1;
£ je koeficient typickych (idiosynkratickych) chyb, ktoré nastavaju v priebehu

testovania. Jedna sa o aktudlny stav hracky, jej sustredenost’, motivaciu atd’.;
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£, je zakladny priemer kontrolnej skupiny;

. je koeficient, ktory pre dany pripad vyjadruje ucinok trénovania na dant
skupinu;

£. je koeficient vyjadrujici G€inok ¢asu u pozorovanej ¢innosti.

Prostrednictvom tohto testu som zistila G¢inok Specialne zameraného tréningu na

experimentalnu skupinu. Metéda umozinuje ur€it’ s presnost’ou na zadany pocet percent,

v akom intervale sa bude nachadzat’ (i¢inok trénovania probandiek. Ak je koeficient &,
mensi ako nula, u¢inok trénovania je negativny, ak sa koeficient f#, nule rovna, G€¢inok

nie je ziadny a pri koeficiente vicSom ako nula je G¢inok tréningu pozitivny. To isté

plati aj pre koeficient g, acinok casu na prevadzanie testu. Vysledkom je teda

interval, v ktorom sa s vybranou pravdepodobnostou bude nachadzat’ hodnota ucinku

zvoleného tréningu na experimentalnu skupinu probandiek.
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6 Vysledkova cast’ a diskusia

1. Po absolvovani testov a zozbierani vsetkych udajov som vypracovala
tabul’ku s vpisanim dosiahnutych hodnét, kde som nasledne spocitala index rukovosti

a index laterality pre kazda probandku pomocou prislusnych vzorcov.

Tabul’ka 2 Indexy rukovosti a laterality stanovené na zéklade vysledkov testu

Tapping rukou a Edinburghského dotaznika

Tapping rukou Dotaznik

Proband |Tapping P|Tapping I Index P celkom | I celkom Index
pping PPIE L ukovosti laterality

191 157
178 137
200 162
155 132
166 142
166 148
140 122
167 140

136 178

[ Prosek 1| 154 | 142 | 5203 | 18 | 0 | 100
| Prosek3 | 182 | 146 | 5549 [ 20 | o | 100 |
| Prosek 5 | 139 | 133 | sti0o f 20 | o | 100 |
| Prosek9 ] 126 | 108 | 5385 ] 6 | 0 | 100
Prosek 11] 191 | 147 | se51 | 17 | 0 | 100
Prosek 13] 175 | 137 | 5609 | 20 | 0 | 100

Prosek 15 156 140 52,70 20 0 100

50



Na zaklade zistenia indexov rukovosti ziskanych ako vysledok testu Tapping

rukou je mozné zostavit’ tabulku a podl'a nej urcit, o aky typ laterality sa u jednotlivych

probandov jednd. Pomocou udajov ztabulky som zostavila graf s vyznacenou

hodnotou, kedy sa u probanda jedna o nevyhranenost’ - ambidextriu, hodnoty nad osou

oznaduju pravorukost’ a hodnoty pod osou poukazuji na Favorukost. Cim st hodnoty

blizSie k ose, tym je jedinec menej vyhraneny.

Obrazok 3 Stanovenie indexu rukovosti z testu Tapping rukou

R R R R R - R IR R I R RS RV VIVIVIRVIVING
EEEEEEEEEE S EEEEEER22222228%8%%
RS L LS L L L S B S S S RNy
AR AR &S S
<< << A Al A A

Prosek 14
Prosek 15

Test tapping rukou
65
60
55 A H — — — — — — T_
M m ] M M =3Index
50 - m H m = I_l m m (_ rukovosti
Ambidextria
45 A rr mim — mimm mim'mimE
40 T T T T T T T T T T T T T T T T I|—|I T T T T T T T T T T T T T T T

Ciastocny zaver

O lavorukosti sa da na zéklade tohto testu hovorit utroch probandiek.

Podozrenie na nevyhranenost’ sa vypozorovala u Styroch probandiek.

Pri vyhodnocovani dotazniku sa pomocou hodnét v tabulke som zostavila graf

zobrazujuci kvocient laterality u kazdej probandky. Podl'a tohto grafu sa d4 rozpoznat

o aky typ perferencie sa jedna. U troch probandiek je index pod vyznafenou osou

ambidextrie, jednd sa u nich o l'avorukost’.
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Obrazok 4 Stanovenie kvocientu laterality z Edinburghského dotaznika

Edinburghsky dotaznik
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Ciastoény zaver
Podl'a Edinburgského dotaznika su dve probandky lavoruké a dve obojrucné,

ostatné hracky maju index laterality vel'mi vysoky, ¢o znamenad silnti vyhranenost’.

2. Vsetky ziskané indexy som ohodnotila stupfiom laterality podla
uvedenych hrani¢nych hodnét a celkovy tsudok na lateralitu bol vyhodnoteny na
zéklade tabulky zobrazujucej stupenn laterality podla oboch testov. V pripade
probandiek, u ktorych sa vyskytlo podl'a Tappingu rukou podozrenie na nevyhranenost,
som prihliadala na otdzky podl'a dotaznika tykajice sa pisania, mal'ovania, hadzania

a Skrtania zapalkou.

U probandky Aritma 13 tri odpovede jasne ukazovali na pravorukost, len

v mal'ovani sa jednalo o obojru¢nost’. Dantl probandku som zaradila medzi pravoruké.

Probandka Sparta 6 vtroch odpovediach uviedla pouzitie len Tlavej ruky
a u Skrtania zapalkou pouziva pravu ruku radsSej, z ¢oho sidim, ze sa jedna o 'avoruku

hracku.

Probandky Prosek 5 a Prosek 10 uvadzaju u vSetkych odpovedi pouzivanie vzdy

pravej ruky, usudzujem na celkovl pravorukost’ u oboch.

52



Tabul’ka 3 Celkovy tsudok na lateralitu z testu Tapping rukou a Edinburghského

dotaznika
. , . . | Celkovy
Proband Tapping Dotaznik | Tapping | Dotaznik dsudok
Artima 1 56,43 100 P P10 P
Artima 2 54,89 100 P P10 P
Artima 3 57,39 100 P P10 P
Artima 4 56,51 100 P P10 P
Artima 5 56,92 100 P P10 P
Artima 6 55,25 100 P P10 P
Artima 7 54,01 100 P P10 P
Artima 8 54,92 100 P P10 P
Artima 9 53,92 100 P P10 P
Artima 10 53,90 100 P P10 P
Artima 11 48,69 -16,67 ¥ A A
Artima 12 52,87 71 P P3 P
Artima 13 51,05 100 P P10 P
Sparta 1 54,40 100 P P10 P
Sparta 2 53,18 88 P P6 P
Sparta 3 54,21 100 P P10 P
Sparta 4 46,22 -100 ¥ L10 L
Sparta 5 43,31 -86,67 L L6 L
Sparta 6 50,69 23 L A A
Prosek 1 52,03 100 P P10 P
Prosek 2 54,17 100 P P10 P
Prosek 3 55,49 100 P P10 P
Prosek 4 53,47 100 P P10 P
Prosek 5 51,10 100 P P10 P
Prosek 6 60,00 100 P P10 P
Prosek 7 54,66 85,61 P P6 P
Prosek 8 53,24 67 P P2 P
Prosek 9 53,85 100 P P10 P
Prosek 10 50,90 100 P P10 P
Prosek 11 56,51 100 P P10 P
Prosek 12 54,27 100 P P10 P
Prosek 13 56,09 100 P P10 P
Prosek 14 53,33 100 P P10 P
Prosek 15 52,70 100 P P10 P

Ciastoény zaver
Z ohodnotenych udajov vyplyva, ze udvoch testovanych hracok sa zistila

obojrucnost’ - ambidextria (A) audvoch testovanych sa zistila 'avorukost’ (L). Na

zaklade hypotézy sa tieto hracky museli vyradit’ z vyhodnocovania vysledkov celého
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kvaziexperimentu. U ostatnych hracok sa jednalo o pomerne jednoznac¢ny tusudok,

hodnoty ukazuji na vyhranent pravorukost’.

3. Ohodnotené pokusy zo Streleckého testu som zapisala do zostavenej
tabulky a spocitala priemerné znamky u kazdej probandky osobitne. Vysledna Tabul'ka

6 sa nachadza v prilohe.

4. Obdobie venované naplanovanému tréningu strelby nedominantnej
hornej koncatiny u experimentadlnych skupin sa uskuto¢nilo od 12.11.2008 do
25.1.2009. Probandky exprimentalnej skupiny SK Aritma Praha absolvovali priemerne
12 tréningovych jednotiek z ich celkového poctu 15 a probandky timu BA Sparta Praha
sa priemerne zucastnili 8,3 krat zo 14 moznych tréningovych jednotiek, ¢o znamena
ucast’ necelych 10 krat u kazdej probandky. U komparativneho timu BK Prosek Praha
som viedla kontakt strénermi ohladne ndplni tréningovych jednotiek v dobe
experimentu, prevaznd cast bola zamerand na individudlne cinnosti jednotlivca,
technikou strelby sa zaoberali patricnou, nie vSak zvySenou mierou, hlavne vSak

dominantnou rukou.

Obrazok 5 Priemerna uspesnost’ strel’by pravou rukou u experimentalnej skupiny
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Obrazok 6 Priemerna uspesnost’ strel'by pravou rukou u komparativnej skupiny

Komparativna skupina - prava ruka
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Grafy priemernej uspesnosti strel'by pravou rukou u jednotlivych skupin v oboch
meraniach ukazuju, Ze u timov doslo ku urcitému zlepSeniu, toto zlepSenie je vSak
minimalne. V percentualnom vyjadreni u experimentalnej skupiny doslo len ku 3,84%

zlepSeniu, zatial’ o u komparativnej skupiny to bolo 3,74% zlepSenie.

Pouzitim panelovej metddy Rozdiel v rozdieloch méZeme s 95% istotou tvrdit,
ze efekt tréningu mnou zostaveného a praktikovaného je v rozmedzi hodnét od - 0,46 az

po 0,53.
Ciastoény zaver
Vysledok v praxi znamena, ze sa pozadovany efekt zlepSenia prostrednictvom

tréningu l'avej ruky nepreukazal.
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Obrazok 7 Priemernd uspesnost’ strel'by 'avou rukou u experimentalnej skupiny

Experimentalna skupina - Pava ruka
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Obrazok 8 Priemerna uspesnost’ strel'by I'avou rukou u komparativnej skupiny

Komparativna skupina - Pava ruka
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Pri vyhodnoteni priemernej GspeSnosti strel’by l'avou rukou u oboch skupin je
badatel'né zjavné zlepSenie u experimentalnej skupiny. Priemerna Gspesnost’ sa zvysila

okrem dvoch probandiek u vSetkych ostatnych a to s pomerne velkym efektom.
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Z percentudlneho hladiska ide o 22,75% zlepSenie u experimentalnej skupiny
a 6,9% zlepSenie u komparativnej skupiny. Pri pouZiti metddy Rozdiel v rozdieloch sa
dd s95% istotou vyhlésit, Ze uGCinnost’ absolvovanych tréningovych jednotiek sa
pohybuje v rozmedzi od — 0,02 az po 0,84.

Ciastoény zaver

Tréning absolvovany experimentalnou skupinou ma pomerne vysoku efektivitu

na strel’bu avou rukou.
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7 Diskusia

Z vysledkov tohto kvaziexperimentu je zrejmé, ze doslo k miernemu zlepseniu
u vSetkych timov pri strelbe dominantnou pravou rukou. Z percentudlneho hl'adiska
a nasledného ohodnotenia ekonometrickou rovnicovou metéodou panelovych dat sa
jednd o minimélne zlepSenie, ¢o vSak je dobre pozorovatelné, pri Uspesnosti strelby
l'avou rukou zaznamenali probandky znacny pokrok. Tento jav a nepotvrdenie hypotézy

moze byt spdsobeny hned’ niekol’kymi faktormi.

U vyberu vekovej kategorie som zvolila starSie ziaCky, z ktorych sa vicSina uz
sice venuje tréningu Sportovej hry basketbal dlhSie obdobie, ale samotny proces
motorického ucenia strelby z miesta nie je eSte uplne ukonceny a zautomatizovany.
Z toho pramenia aj vykyvy a nestalost’ technického prevedenia. V danej situdcii to vSak
bola najdostupnejsia varianta vol'by vekovej kategorie. Bohuzial’ na§ sti¢asny basketbal
je plne orientovany na vysledky, v tréningu dochadza ku badatel'nej rannej Specializacii
a nie je mozné pre podobné experimenty ziskat’ starSie vekové kategorie. Takéto timy sa
uz plne venuji nacviku zlozitejSich systémov akombinacii, potrebny pocet
tréningovych jednotiek zameranych na nacvik techniky strelby nedominantnou rukou

by nebol mozny previest’.

Na druhej strane som sa snazila vyberat timy srelativne podobnou
vykonnostou, ale aj tu som =zaznamenala zna¢né rozdiely nie len v rovni
individualnych hernych zruc¢nosti, v koncepcii tréningovych jednotiek, ale aj
v samotnych podmienkach na trénovanie. Dochddzka u timu SK Aritma Praha bola
uspokojujuca, komplikacie vSak nastali s timom BA Sparta Praha, kde hracky takmer
kazdy den trénovali vinom zloZeni, vekové kategoérie sa prelinali. Dévodom bol
nedostatocny pocet trénerov, ktori si takto museli vypomahat’. Bolo obtiazne podchytit’
vSetky hracky s potrebnou frekvenciou. Predpokladany pocet tréningovych jednotiek
nebol splneny aj kvoli chripkovym epidémiam, ststredeniam na horéach, sviatkom, ¢i
zapasom v tyzdni konanych v rdmci tréningu.

Pre komparativny tim dochadzalo ku obdobnej situacii, vekové kategorie sa
prelinali, hracky sa podrobovali tréningom pod vedenim iného trénera a v inom
prostredi, co méze mat’ na jednej strane priaznivy vplyv pre mladsie hracky, ktoré takto

ziskavaji nové sktisenosti od starSich a pohl'ady viacerych trénerov, pokial’ v§ak nie je
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dobra komunikéacia medzi trénermi, moze dojst’ ku stretu hracok s réznymi pohl'admi

a poziadavkami na tu ktora ¢innost’.

Zacieleny tréning na Casto vynechavani nedominantnii kon€atinu samozrejme
sposobil zlepSenie tykajlice sa techniky aaj uspeSnosti v zakoncCeni. Ruka bola
schopnejsia lepsej koordindcie pohybov a zaroven jej zapédjanim sa zvysili jej silové
schopnosti. Stretla som sa s velmi pozitivnym ohlasom trénerky SK Aritma, ktora
vypozorovala pocas zapasov v kritickych momentoch, ked bola hracka pod tlakom,
schopnost’” zakoncenia nedominantnou rukou z nedominantnej strany bez nuteného

upozornenia, ¢o je urcite pozitivum na celom snazeni.

Uvodného testovania sa z(¢astnilo 17 hra¢ok SK Aritma Praha, 8 hracok BA
Sparta Praha a 16 hracok timu BK Prosek. Z timu SK Aritma podmienku dominancie
pravej ruky nespliala jedna hracka, z timu BA Sparta 3 hracky. Zavere¢né testovanie
bolo vSak uz so zniZzenou ucastou, dovodom boli dlhodobejsSie zranenia a marodky.
Napokon sa mi podarilo skompletizovat’ cely test u 12 hra¢ok SK Aritma, 3 hra¢ok BA
Sparta a 15 hracok BK Prosek. Myslim si, ze pocet probandov bol nakoniec postacujici
v oboch skupindch, ¢o vSak nebolo podla mojich predstdv a planov je frekvencia
apocet absolvovanych Specializovanych tréningov. Obdobie 3 mesiacov bolo

primerané, no spominané neocakavané komplikacie ho ¢iastocne narusili.
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8 Zavery

Téato diplomova praca sa zaoberala novymi moznostami zlepSenia streleckej
uspesnosti v basketbale ako aj prenosom informadcii z pravej mozgovej hemisféry na
Pava. Zaujimalo ma, ¢i je mozné Specializovanym tréningom techniky strel'by lavou

rukou zvysit’ eSte tispeSnost’ koncatiny uloZenej symetricky na opac¢nej strane.

Praca bola rozdelena na dve casti. V prvej som sa snazila o analyzu doposial’
ziskanych poznatkov z oblasti zlozenia mozgu a hemisférickych bilateralnych prenosov,
ako aj zhrnutie vedomosti tykajucich sa laterality a jej merania. V druhej Casti som
formulovala hypotézy, ulohy, ciele prace apouzila taktiez osobny dotaznik, test

manualnej proficiencie a prakticky test strelby.
Z prevedeného vyskumu plynua nasledujtice zavery:

Ku jednoznatnému potvrdeniu hypotézy na zaklade tejto diplomovej prace
nedoslo. ZlepSenie je badate'né u vSetkych timov, ato pre obe ruky. Tento jav je
prirodzeny a logicky vzhl'adom ku stalemu vyvoju hracok, ich pomerne frekventovane;j
ucasti na tréningovych jednotkéach, zapasoch a turnajoch. Nastipeny trend by mal
samozrejme eSte pokracovat, kym sa samotné motorické u¢enie neukonci a neddjde ku
faze variabilnej tvorivosti, opomintc faze placeba, kedy dochadza ku znacnej stagnacii

vo vykonnosti.

Percentudlne vacsie zlepSenie je pozorované u experimentalnych timov, jedna sa
vSak len 0 0,9% pri strelbe pravou rukou. Vypozorované mierne zlepSenie pravorukej
strelby eSte nepotvrdzuje platnost hypotézy. Z kvaziexpetimentu vSak plynie, Ze
moznosti na zdokonalenie sa v zakonCovani nedominantnou rukou su zjavné. U tohto
ukazovatel'a je nutné podotknut, ze hoci sa v podmienkach zapasu tato koncatina
pouziva vel'mi malo, jej necakané zapojenie mdze viest nielen k prekvapeniu supera,
ale aj kzvySenym moznostiam variability v zakonCovani, ¢o sa oceni hlavne
u podkoSovych hracoch a situaciach, kedy je hrac s loptou v bezprostrednej vzdialenosti
od obracky. Samotny tréning nedominantnej ruky je tiez vyznamnym faktorom pri

vyrovnavani dysbalancii, ktoré u tejto kolektivnej Sportovej hry vznikaju.

Stanovenu hypotézu by bolo vhodnejSie potvrdzovat’ u vysSej vekovej kategorie,

kde je proces motorického u¢enia ukonceny a strel'ba z miesta ustalena.
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10 Prilohy

10.1 Edinburghsky dotaznik na vySetrenie rukovosti

bandkami
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10.2 Zaznam odpovedi probandiek z Edinburghského dotaznika

Tabul’ka 4 Edinburghsky dotaznik na ur€enie kvocienta laterality
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10.3 Plan tréningovych jednotiek

Po absolvovani tvodného testovania bola vybrana Cast’ probandiek podrobena
trojmesacnému planu zameranému na tréning nedominantnej ruky vo zvysenej miere.

1.TJ

Ciel’: informovat’ hracky o spravnom drzani lopty, praci zdpdstia a uvodné praktické
zoznamenie sa s technikou. Pripravné cvicenie prvého typu so zameranim sa iba na

techniku prevedenia.
1. Uvod

Uvodna spojita predstava o priebehu strelby — oboznamenie so spravnym

drzanim lopty, nacvik a vydrz v pozicii s loptou nasadenou na strel’bu.
2. Nacvik prace zapistia

Priebeh: hracky st s loptami kazda asi dva metre od steny. Loptu spravne chytia
do ruky, prsty st roztiahnuté a lopta spociva iba vich koncekoch. Celd paza je vo
vzpazeni s dopnutym laktom. HraCka opakovane vypusta loptu, snazi sa jej udavat
spatnu rotaciu, ale ak sa to nedari, nenutime ju k tomu nasilne, méze tak dochadzat’ k jej
podtrhavaniu. Do pohybu najprv nezapdja pazu ani nohy, ide len o pohyb v zapasti.
Sustred’uje sa na spravne zaklopenie zéapistia, ukazovacik a prostrednicek by mali

smerovat’ po odhode na pomyselny ciel’.

Opakovanie: 15 opakovani so sebakontrolou hracky po kazdom odhode.
V polovici pokusov uz hracka zapaja aj nohy, a to len pohybom do vyponu.

Chyby:
° neroztiahnuté prsty;

o zapéstie nesmeruje na ciel, podtrhavanie lopty umelym udelovanim rotacie lopte

vel'ka koncentrécia na udelenie rotacie lopte.
3. Sila svalov predlaktia

Priebeh: udieranie lopty o stenu, hracky stoja asi pol metra od steny a udieraju
loptu do miesta asi 10 cm nad hlavou. Lopta dopada do koncekov roztiahnutych prstov,
laket’ je pod loptou a rameno nespadne nizSie ako je priamka zvierajuca pravy uhol

s trupom. Kladie sa doraz na zaklapanie zapistia. Nestrelecka ruka je v pripaZeni.
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Opakovanie: 3x 30sekund.

2.1

Ciel: vysvetlenie asnaha o zapojenie celej paze do priebehu pohybu. Pripravné
cvicenia prvého typu zamerané na spojity pohyb paze. V zavere hodiny sa pozornost

hracky koncentruje uz aj na samotny ciel — basketbalovy kos.
1. Opakovanie z predchadzajticej hodiny.
Priebeh: odhody len zépistim vol'ne v priestore.
Opakovanie: 10-krat.
2. Praca streleckej paze

Priebeh: zaujatie zékladnej polohy — uvolneny stoj na Sirku ramien, strelecka
paza je v predpazeni pokrémo, predlaktie zviera pravy uhol s ramenom. Zapastie je
ohnuté dozadu, prsty smeruju k ¢elu, st roztiahnuté. Druhd ruka je volne spustena
v pripazeni. HraCka najprv bez lopty imituje strelu postupnym dopinanim lakta (jeho
pohyb smeruje do stropu, ako by bol zaveseny na Spagate) a vzpaZzovanim celej paze.
Nasledné dokoncuje pohyb zaklapanim zépistia, napdja na predchadzajice cvicenie. Po
zisku spravnej predstavy berie loptu a cely pohyb vykondva s loptou. Poloha lopty je

oko — palec — kos.

Opakovanie: 15 pokusov so sebakontrolou.

Chyby:
o strela nie je zahajena pohybom lakt’a hore, ale predpazovanim predlaktia;
o prilisna rotacia v ramenach ako kompenzacia nedostatocne;j sily.

3. Nacvik strel’by vol'ne v priestore

Priebeh: hracka berie loptu do nedominantnej ruky do pozicie koSicka (lopta
vol'ne spociva na rozovretych prstoch, nema kontakt s dlanou), nasledne vytocenim
predlaktia aj s loptou smerom od tela a miernym zdvihnutim ruky do pokrcenia
predpazmo sa strelecka ruka dostava do spravnej pozicie — laket’ je pod loptou v pravom
uhle vzhl'adom k predlaktiu, dlaii je tiez ohnutd do pravého uhla. Z tejto pozicie hracka
striel'a bez toho, aby zapojovala dolné koncatiny do pohybu. Pohyb paze prebieha cez

postupné vystieranie lakta do vzpaZzenia, v zavereCnej faze sa dopina aj zapistie,
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posledny kontakt s loptou ma prostredny prst, dodava lopte spétnu rotaciu. Pritom
dochadza ku zaklépaniu zapdstia, ¢o si musi hracka kontrolovat. Dolezité je aj
postavenie chodidiel — st na Sirku ramien, $picka nohy na strane streleckej ruky je
mierne predsunuta. Po strele mierne pred seba chytd odrazenu loptu znovu do pozicie
kosicka.

Opakovanie: cely pohyb opakuje 15-krat.

4. Synchronizécia prace paze a zapdstia — zameranie pozornosti na ciel’
Priebeh: celé predchédzajuce cvi¢enie vykonavané s cielenim na Cisty kos.

Tréning citu a presnosti, snaha o dostatocny obluk zo vzdialenosti dva metre.

Opakovanie: 10-krat.

3.1

Ciel’: synchronizdacia paze s pracou dolnych koncatin, postupné zapojenie druhej paze

prostrednictvom pripravnych cviceni prvého typu.
1. Opakovanie z 2.TJ

Priebeh: dvojice oproti sebe asi na piat metrov maju jednu loptu. Hréacka
uchopuje loptu do spravneho drzania, druha ruka je v pripaZeni. Cviciaca hracka striela
smerom na spoluhracku, ta kontroluje techniku. Pohyb je vykonavany len z paze, nohy
sa nezapdjaju. Konci sa vo vzpazeni so zaklopenym zapdstim, kde sa hracka skontroluje
sama. Po dopade loptu uchopi druhd hracka aich ¢innost’ sa meni. Po zladeni sa
s technikou priddva pohyb do vyponu na Spicky. Po siedmych pokusoch sa tiloha
spojuje v zaciato¢nej faze s pokrcenim lakta a nacvicovanim pohybu paze. Praca ndh

eSte nie je pridavana.
Opakovanie: kazda prevadza 7 pokusov.
2. Postavenie noh, nacvik ich pohybu a synchronizécia s pazami

Priebeh: organizécia rovnaka. Oboznamenie so spravnym postavenim chodidiel
a dolnych koncatin celkove. Hracky sa snazia nasadzovat na strelu a pritom sa
sustred’'uju na postavenie noh a kréenie v kolenach. Nohy su na Sirku ramien a t4, ktora
je na strane strielajlicej ruky, je o pol stopy vpredu. Spi¢ky smerujii na ko3. V tomto

momente nasleduje znizenie taziska, nohy sa kréia v kolendch az do ostrého uhla,
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pritom streleckd paza neklesd, ostava v pozicii nad celom, druhd paza je stile
v pripazeni. Z tejto pozicie dochddza k odrazu, zdvihu taziska kolmo hore a zaroven aj
vzpazovaniu hornych koncatin. Striela sa na imaginarny ciel’ pred seba. Cely pohyb
paze je uz potom rovnaky, ako z predchadzajucich cviceni. Najprv sa hracky odrazajua

len do vyponu, neskor sa snazia o strel’bu z vyskoku.
Opakovanie: kazda 10-krat.
Chyby:

o streleckd ruka pri zahajeni pohybu padd pod pomyselnu spojnicu oko — palec —

kos, lopta sa dostava blizko k ramenu, pod bradu, pred krk, strela sa blizi;

o prevedenim vrhu;

o nedostatocna sila ¢i praca dolnych koncatin je kompenzovana vyta€anim ramien;
o hracka prevadza pohyb néh prilis trhavo a rychlo;

o nedokonc¢i pohyb koncatinami do vyponu za loptou, prepadava za nou.

3. Koordinacia s druhou pazou

Priebeh: rovnaka organizécia ako v predoSlom cvic¢eni. Hracka uchopuje spravne
loptu do streleckej paze, stoji spravne aj na dolnych koncatindch. Po zaujati tohto
postoja priklada nestrelecki ruku na loptu tak, aby sa jej dotykala iba l'ahko zboku
konCekmi prstov smerujucich ku stropu. Laket’ tejto ruky ide prirodzene mierne do
strany. Pohyb je zahajovany podrepom, poloha pazi sa vzhl'adom k ramendm alebo
hlave nemeni, je strnulo nehybnd. Nestrelecka ruka sleduje a pridiza loptu az do svojho
napnutia, potom loptu opusta, do strely sa nezapaja, prsty zostavaju kolmo hore, dlain
ostava kolmo na smer strely. Pohyb kon¢i najprv len vo vypone, po zladeni sa

s technikou sa hracky snazia o strel’bu s vyskokom.

Opakovanie: 10-krat.

Chyby:
o strelecka ruka pada pod spojnicu oko — palec — kos, vypada ako vrh;
o vytaCanie ramien;
o nestreleckd ruka sa zapdja do strely, nezostdva kolmo na strelu s prstami hore.
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4. Sila svalov predlaktia

Priebeh: opakovanie cvicenia s udieranim o stenu, hracky stoja asi meter a pol
od steny a udieraju loptu do miesta asi 30 cm nad hlavou, snazia sa ruku vytlacat’ do

vzpazenia. Nestrelecka paza je pripazena.

Opakovanie: 3x 45s.

4.T)

Ciel: pripravné cvicenia prvého typu zacielené na prevedenie spojitého pohybu tela
a spravnu synchronizaciu, spojené aj s rozloZenim pozornosti zameranim sa na kos.
V zaverecnej casti sa pripdja cvicenie, kde sa vyvolava pozornost len na efektivitu

strelby.
1. Opakovanie z 3.TJ

Priebeh: Hracky sa vol'ne pohybuju po ihrisku, kazdd ma loptu. Pohyb zacinaju
z kontrolovaného postavenia noh, nasadzuju na strelu so sucasnym zniZzenim sa. Druha
ruka pridfza loptu zboku I'ahko prstami. Impulzom z no6h zahajuju spojity pohyb, vsetky
koncatiny a striel’aju tak aby lopta dopadla asi meter pred nich. Po odhode si skontrolujua
postavenie tela, zapéstia a ndsledne chytaju loptu pred druhym dopadom do kosicka, do

paze pred telom.

Po piatich pokusoch striel'aji d’alej (asi dva az tri metre pred seba) a snazia sa uz
loptu chytat’ po prvom dopade priamo do predpazenia pokr¢mo, kedy je zapidstie nad
gelom v pravom uhle, laket’ smeruje dopredu a hore — vo vietkych kiboch st pravé uhly.
Cvicenie je zamerané na pracu dolnych koncatin, hracka je nutend sa znizit' pod loptu,
aby ju spravne chytila a mohla zacat' znova spojity pohyb. Po osvojeni si pohybu

zapojit’ aj vyskok.

Opakovanie: 15-krat.

Chyby:
J klasické popisané uz v predchadzajtcich krokoch;
o hlavny doraz kléast’ na postavenie lakta, pracu ndh a doznenie pohybu.
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2. Strel'ba na koS z dvoch metrov maximalne
Priebeh: Hracky sa postavia ku koSom tak, aby boli schopné vystrelit’ technicky
spravne na Cisty koS. Strielaju individudlne a kontroluju si postavenie Casti tela pred
a po strel’be.
Neodrazaju sa dopredu, ale pohyb koncia s postavenim chodidiel presne ako ho
zahajovali. Kontroluju si smerovanie ukazovaka a prostrednika presne na koS, ruka

kon¢i vo vzpazeni, druha nasleduje pohyb az do vystretia, konci s prstami kolmo hore

Vo vzpaZzeni.
Opakovanie: 20-krat so striedanim pozicii okolo kosa.
3. Sutaz druZstiev
Priebeh: ktoré druzstvo skor nastriel'a 7 koSov z ur¢eného miesta. Hracky maji 2
lopty a po kazdom pokuse sa striedajl, t4, co strielala, doskakuje a prihrava d’alSej

stojacej v zastupe. Musi sa strielat’ nedominantnou rukou na cisty ko$ a pozicie si

maximalne dva metre od kosa. Vitaz vybera d’alSie miesto.

Opakovanie: hré sa, kym jeden z timov neziska tri vitazstva.

5.T)

Ciel: pripravné cvicenie prvého a neskor druhého typu. V zdvere je zaradené cvicenie

zamerané len na efektivitu strelby vykonavanej pod tlakom.
1. Zameranie na techniku prevedenia

Priebeh: Hracky stoja kazda s loptou na postrannej Ciare vedla seba s rozstupmi.
Beru loptu do nedominantnej ruky a technicky spravne strielaju pred seba asi dva
metre, dominantnd ruka pomaha balancovat’ loptu. Po strele skontroluju postavenie
hornych a dolnych koncatin a nasledné sa snazia dostat’ pod loptu a chytit’ ju do
spravneho drzania skor, ako druhykrat dopadne na zem. Tym sa oSetruje zniZenie sa do

kolien a nasadenie lopty spravne nad celo.
Po dvoch sirkach sa snazia d’alSie dva useky prevadzat’ s vyskokom.

Opakovanie: 4 Sirky.
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2. Strel'ba ako elementarny prvok

Priebeh: dvojice s jednou loptou. Podla individudlnej zdatnosti si volia hracky
postupne 5 pozicii, z ktorych strielaji z vyskoku po 6 pokusov. Snazia sa zakoncit’ na
Cisty koS, technicky spravne. Kontrolujd sa samé adruhd zdvojice sa snazi
upozornovat na chyby. Vzdy jedna striela zvybranej pozicie za sebou. Druhd

doskakuje a prihrava naspit’. Po Siestich pokusoch sa menia.

Opakovanie: 5-krat po 6 striel.

Chyby:

o hracka nedot’ahuje pohyb, je prili§ zbfkla a snazi sa dosiahnut’ kd$, ¢o je na ukor
technikys;

o Casto sa precenuje a voli miesta vo vécSej vzdialenosti, ako su jej silové
schopnosti.

3. Strel'ba pod tlakom z blizkych pozicii

Priebeh: Styri druzstva po Styri az pat’ hra¢ok s dvomi loptami. Kazdé druzstvo

striel’a na vlastny koS, po skonceni sa postivaji o jeden kos doprava.

Hracky stoja v zastupe a prvé dve maji loptu. Na pokyn zacina striel'at’ prva,
doskakuje si loptu a prihrava d’aliej v zastupe. Medzitym striela druha atd’. Ulohou
timu je dat’ za sebou Styri koSe.

Opakovanie: 3 minuty, pocet kol je zavisly na ispesnosti hracok.
4. Sila ramien

Priebeh: tricepsové kliky na kolenach. Vychadza sa z pozicie vzpor kl'atmo —
nohy st pokréené a pity smeruju k sedacim kostiam, dlane st na §irku ramien polozené
tak, aby sa pri 'ahu na bruchu dotykali poslednych rebier. Lakte sa snazia udrzat’ cel
dobu pri tele a nevybocovat’ nimi do strany. Celé telo je spevnené, sedacie a brusné
svaly stiahnuté, bedrova cast’ chrbtice sa neprehyba. Zo zakladnej pozicie prevadzaju
klik s nddychom. Nasleduje odtlacovanie s vydychom.

Opakovanie: 3x 5 klikov.
Chyby:

o silovo nezvldda pohyb, zacne sa prehybat’ v bedrach a zaklanat’ hlavu, ¢im

uvadza do aktivity extenzory bedier;
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o lakte odd’al’'uje od tela, neposiliyje triceps, ale prsné svaly;

o ak hracka pohyb nezvlada, staci previest’ klik a v spravnej pozicii vydrzat’, bez

nasledného odtlac¢enia sa.

6.TJ

Ciel: opakovanie prace paze so zameranim na silu hornych koncatin. Postupné
zaradenie cviceni s rozdelovanim pozornosti na dalsie pohybové ukony pred samotnym
zakoncenim.

1. Nacvik prace zapistia a celej paze

Priebeh: hracka lezi na chrbte a snazi sa imitovat’ strel’bu nedominantnou rukou.
Ststred’'uje sa na pohyb zapastia, jeho zaklopenie. Striela so snahou ¢o najpresnejSie

nad seba.

Opakovanie: 15-kréat.

Chyby:

o loptu nekontroluje, dopada na iné miesta ako je hrudnik, hra¢ka ma problém ju
spracovat’;

. nedotahovanie zapéstia, nezaklapa ho spravne — ak je pohyb prevadzany

spravne, lopta dostdva spétnu rotaciu.

2. Sila zapéstia a paze zlad’ovana s technikou

Priebeh: uplné rovnaké cvicenie, akurat prevadzané s plnou loptou. Hracka sa

snazi rovnako o technické prevedenie.
Opakovanie: 10 — 15-krat
3. Nacvik strel’by po pohybe
Priebeh:

a) dva zastupy pri kazdom kosi — symetricky na €iare troj — bodového pokusu asi
tri metre od postrannej Ciary, kazda ma loptu. Na vlastny povel si prava zo
zastupu vyhadzuje loptu oblikom pred seba smerom ku koncovej ¢iare, necha ju

dopadnut’ a hned’ potom sa rozbieha po fu. Zastavuje sposobom lavad — prava
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z pravej strany (prava — lava z l'avej strany). Je v postoji ¢elom ku koSu, Spicku
nohy, ktord dopada na zem prva, uz musi natacat’ ku kosu. Z tejto pozicie ihned’
nadvizuje strelbu z vyskoku. Cely pohyb musi dotiahnut, po strel'be
kontrolovane dopada a az potom ide doskakovat’. Po doskoku sa radi na koniec

toho istého zéstupu.

Opakovanie: 5-krat.

Chyby:
o hracka si neuvedomuje poziciu néh, ako ma zastavit;
o nenatdca sa uz pri chytani lopty smerom na kas;
o prili§ predstiva nohu dopadajucu neskor;
o obvyklé strelecké chyby popisané uz v predchadzajucich cvic¢eniach.

b) to isté cvicenie s chytanim lopty pred jej dopadom na zem

Opakovanie: 5-krat. Po ukonceni 3b) si hra¢ky vymienajl strany

4. Strelba s pozornost'ou na uspesnost’

Priebeh: ulohou hracok je ¢o najrychlejSie skorovat’ zo vsetkych pozicii okolo

vymedzeného tzemia. Ked’ dokoncia prvé tri, cvi€enie sa konci.

Cvici len polovica timu, zvySok posiliiuje triceps — s oporou o lavicku, po

skonc¢eni nasleduje vymena.

7.7)

Ciel: pripravné cvicenia druhého typu s pozornostou prevedenou na ulohy

predchadzajuce zakonceniu.
1. Strel'ba po pohybe s prihravkou z r6znych pozicii
Priebeh:

a) hracky stoja na koncovej ¢iare v dvoch zastupoch asi 1 m od dosky smerom ku
koncovej ¢iare. Kazda okrem prvej hracky ma loptu. Hracka bez lopty vybieha
oblukom na spojnicu koés — koS, kde si ukazuje pre prihravku a striela. Dba na

spravne zastavenie (nabeh sprava = dokrok l'avéd — prava, zl'ava opacne), Spicku
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sa snazi uz pri prijimani prihravky vytacat smerom na koS. Po strele si
doskakuje azaradi sa do opacného zastupu. Kazdu strelu prevadza
nedominantnou rukou.
b) rovnaké cviCenie, ale hra¢ky zacinaju pohyb z postrannych ¢iar na Girovni Ciary
¢) trestné¢ho hodu.

d) zastup na urovni vrcholu trojbodového obluku. VSetky aZ na prvi maju loptu.

e) Prva vybieha do zvolenej strany, obieha roh Ciary trestného hodu a ukazuje si
rukou pre prihravku. Za tiou stojaca jej prihrdva tak, aby strielala mimo
vymedzeného uzemia. Po strebe nedominantnou rukou si doskakuje a zarad'uje
sa na koniec zastupu. Medzitym sa rozbieha druhd do opacnej strany

a zakoncuje rovnako po prihravke od hracky stojacej za fiou.

Opakovanie: 10x kazdé cvicenie.

Chyby:

J nespravne zastavovanie;

o ukazovanie si pre prihravku opac¢nou rukou, prili§ vysoko;

o nenatacanie Spiciek na smer strely;

o nedotiahnutie pohybu pri strele a priliSna ststredenost’ na tispesnost’ a nie na
techniku;

J klasické chyby v prevedeni strel’by.

2. Strel'ba v pohybe v jednoduchom prevedeni

Priebeh: zastup hracok s loptami stoji na stredovej ¢iare v 'avom rohu. Jedna
(pomocnicka) stoji bez lopty asi meter pred Ciarou trestného hodu blizsie ku kosu. Prva
hracka zo zastupu prihrdva pomocnicke arozbieha sa smerom k nej. Pomocnicka
prelozi loptu do lavej ruky, odkial’ si ju prihravajuca berie v pozicii, kedy sa dostava
I'avou nohou dopredu. Potom s loptou v rukach prevadza dlhy krok bez vyrazného
vertikalneho zdvihu taziska, nasledujici krok je kratSi a odraz po nom smeruje do
vysky. V tejto faze je vel'mi dolezity vertikalny zdvih l'avého kolena posobiaceho ako
Svihovd noha. Telo sa dostdva do vzpriamenej pozicie andsledné zakoncenie sa

vykonéava l'avou rukou pri dosiahnuti maximalneho bodu zdvihu. Déraz je kladeny na
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zaklopenie zapistia a postupne, po viacerych pokusoch, aj na pracu dominantnej ruky,
ktord posobi ako obrana pred zblokovanim strely. Postupne sa odd’al’'uje aj pomocnicka

smerom k ¢iare trestného hodu, kladie sa doraz na zisk rychlosti pri rozbehu.

Opakovanie: kazda asi 10-krat, pomocnicka sa meni vzdy po kazdom kole.

Chyby:
o opacna noha vpredu pri preberani lopty;
o nespravna synchronizacia krokov — prili§ dlh¢ alebo kratke, oba st rovnaké;
J strel’ba v zdklone, ¢i v predklone — nespravna vzdialenost’ od kosa;
o Svihovym kolenom si nepoméha pri vystapeni do vysky;
o nezakonéuje narovnana a vytiahnuta z kibov;
o nedot’ahuje zapastie, nedochadza k jeho zaklopeniu.

3. Strel'ba v pohybe v rychlom prevedeni

Priebeh: dva zéstupy v lavych rohoch ihriska, kazdd hracka ma loptu. Na
vlastny podnet si vyhadzuje loptu na troven stredovej Ciary a vyraza za nou. Jej ulohou
je ju chytit’ pred druhym dopadom na zem a zah4jit’ strelbu v pohybe (dvojtakt) zl'ava
v plnej rychlosti. Po strelbe si loptu doskakuje a zarad’'uje sa na koniec d’alSieho

zastupu.

Opakovanie: 4-krat.

Chyby:
o nezladenie sa s technikou v rychlosti;
. prili§ pomalé prevedenie;
J neskoré zahajenie strel'by v pohybe, hracka sa dostava prili§ pod kos;
o pred¢asné zahdjenie strel'by v pohybe, strel'ba je roztrzitd a rozhddzana;
o klasické chyby v prevedeni popisané v predchadzajucom cviceni.

4. Strelba v pohybe pod tlakom

Priebeh: presne ako v cviceni 3, hracky maji vsak za ulohu dat’ po sebe sedem

koSov, pri kazdom netispesnom sa opat’ pocita od nuly.
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8.T)
Ciel’: zvySenie obtiaznosti zaradenim herného cvicenia prvého typu a ucastou supera.
1. Strel'ba v pohybe bez ucasti stpera

Priebeh: hracky stoja na stredovej Ciare v rohoch so Styrmi loptami pre celu
skupinu. Prva zo zastupu na lavej strane zakoncCuje v pohybe po dvojtakte, hracka
stojaca oproti bezi a doskakuje strelu. Strielajica sa zaradi do opacného zéastupu

a doskakujutca s loptou do l'avého zastupu.

Opakovanie: kazda absolvuje 7 pokusov.

Chyby:
. prili§ pomalé prevedenie;
. pri driblingu sa objavuje o¢ny kontakt s loptou;
o strel'ba v pohybe je zahajend blizko alebo d’aleko od kosa;
o klasické chyby popisané uz v predchadzajucich cvic¢eniach.

2. Strelba v pohybe po prihravke
Priebeh: rovnaka organizicia, ale hracka v lavom rohu prihrdva na hracku
vybiehajucu z opa¢ného rohu atd jej priblizne jeden meter za uroviiou diary
trojpodového pokusu prihrdva naspit. Strielajuica zakonCuje v pohybe bez

predchadzajticeho driblingu.

Opakovanie: kazda zakoncuje 7-krat.

Chyby:

o nespravne ¢asovanie, zacinanie strel’by v pohybe opacnou nohou pri preberani
prihravky;

o nedotiahnutie pohybu, klasické chyby v prevedeni strel'by v pohybe.

3. Strel'ba v pohybe s obranou

Priebeh: rovnaka organizacia. Hracky na lavej strane maju lopty, zastup
v opa¢nom rohu stoji meter a pol pred stredovou c¢iarou blizSie ku koncovej. Prva
hracka z l'avej strany zahajuje cvicenie uderom do lopty drzanej v ruke, ¢o je signal pre

Startovanie hracky v pravom zéstupe. Jej ulohou je zabranit,, aby dala superka kos.
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Opakovanie: 5 — 7-krat kazda.

.1

Ciel: koncentrdacia na cinnost predchadzajucu strelbe. Zaradenie pasivnej role

obrancu.
1. Nacvik uzatvoreného tniku

Priebeh: dvojice stoja na urovni meter za Ciarou trojbodového pokusu, jedna
chrbtom ku kosu ako obranca a druha s loptu pred fiou ako tto¢nik. Takto je pri jednom
koSi postavenych najviac pédt dvojic naraz. Hracka sloptou je v 3-ndsobne
nebezpecnom postaveni, naznacuje prihravku doprava a vzapiti prevadza uzatvoreny
unik pravou nohou dol'ava. Po jednodobom driblingu zakoncuje v pohybe. Doskakuje si
a celd dvojica sa prestiva v protismere hodinovych rucic¢iek. Medzitym cvi¢i dvojica

vpravo od nich. Takto prejdi celé kolo a az potom si menia role.

Opakovanie: kazda 5-krat.

Chyby:

. hracka sa nepozrie na ko$ pri trojnasobne nebezpecnej pozicii;

. naznacenie prihravky nie je spravne, neoklame stpera;

o vykrocenie pravou nohou je kratke a nesmeruje k pravej nohe obrancu;

J nedochédza k dostatocnému zniZeniu sa pri Gniku;

. zo znizen¢ho postoja sa ihned’ hracka zbytoCne rychlo narovnava, straca tak
potrebn rychlost’;

J chyby v prevedeni strel'by v pohybe uz skor popisané.

2. Zakoncenie v pohybe po finte — uzatvoreny unik

Priebeh: Hracky stoja v rohoch stredovej Ciary. Hracka v lavom zastupe ma
loptu a stoji na urovni Ciary trojbodového pokusu. Prva z opa¢ného zastupu vybieha na
uroven cCiary trojbodového pokusu astavia sa do obrany. Vymenia si loptu apo
prihravke od obrankyne prevddza uto¢nicka fintu ukrocenim pravou nohou doprava
a nasledne po uzatvorenom uniku a jednom driblingu zakoncuje. Zarad'uje sa na koniec
opa¢ného zastupu. Obranca brani s rukami za chrbtom, nechava to¢nika preniknit’ po

finte.
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10.T)

Ciel: pripravné cvicenia druhého typu s predoslou cinnostou predchadzajucou

zakonceniu.

1.

Zakoncenie po pohybe a v pohybe

Priebeh:

a)

b)

d)

hracky stoja za doskou v dvoch zastupoch, prva z I'avého je bez lopty. Vybieha
po obluku asi 2,5 m od kosa na spojnicu koS — kos a z druhého zastupu dostava
prihravku. Pritom si ukazuje spravnou rukou (z pravého zastupu l'avou rukou
a opacne). Zastavuje sposobom stop — jump a striel’'a na ko6s. Loptu si doskakuje
a zarad’uje sa do zastupu, odkial’ jej prihrali. Po jej vystreleni sa rozbieha ta,

ktord prihravala. VZdy sa striela nedominantnou rukou.

rovnaké cvicenie, ale hracky stoja po stranach na prieseniku Ciary trestného
hodu a ¢iary trojbodového pokusu. Vybichajuca hracka bezi okolo kuzele
v strede kruhu a ukazuje si pre prihravku. Po jej spracovani zakoncuje v pohybe

bez driblingu (pravou sprava a 'avou zl'ava).

hracky stoja na tirovni vrcholu trojbodového pokusu oproti sebe pri koncovych
¢iarach, nabiehaju rovnako a po obdrzani prihravky najprv zaujmu trojnasobne
nebezpecny postoj, naznacia prihravku naspat’ a vykondvaji uzatvoreny unik do

rovnakej strany, z ktorej sa rozbiehali.

rovnaké organizacia, ale hracky vykonavaji otvoreny tnik.

to isté cviCenie, ale striel'aji po jedno uderovom driblingu zo stop — jumpu.
Opakovanie: kazdé cvicenie 5-krat.

Rychla strel'ba

Priebeh: CviCenie dvojic. UrCenie dvoch pozicii vyznacenych kuzelmi.

Striel'ajuca hracka zacina pri jednom kuzeli, bez lopty. Doskakujiica mé loptu. Hracka

sa rozbieha k druhému kuZel'u aukazuje si pre prihravku. Po jej spracovani ihned’

striela. Ked’ vidi, Ze hracka doskocila, vybieha oproti druhému kuzel'u, ukazuje si pre

prihravku a znova striel'a. Takto vystreli 10x a menia si role.

Opakovanie: 2x 10 pokusov
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Chyby:

o hracka vybieha skor, ako bolo doskocené, dostava tak loptu, ked’ stoji na mieste

neukazuje si pre prihravku;

o zastavuje nohami opacne (beh do pravej strany nezastavuje ava — prava, ale
naopak);

o beh medzi kuzel'mi je pomaly;

o klasické strelecké chyby.

11.1)

Ciel’: herné cvicenia druhého typu na zaver tréningovej jednotky.
1. Strelba v trojiciach

Priebeh: dve lopty, hracka stoji pod koSom, druhd vo vzdialenosti, odkial je
schopné technicky spravne vystrelit’ a tretia asi tri metre od nej. Loptu mé podkosova
hracka ajedna strielajica. Na pokyn striela hracka sloptou v poli, doskakuje si
a prihrava na podkoSov1, ktord po prihravke na tretiu bez lopty vybieha na akékol'vek

miesto. Odtial’ striel'a. Druh4 strielajica si doskakuje a prihrava na prva strielajacu atd’.

Opakovanie: kym neda kazda 7 koSov alebo obmedzenie ¢asom 5 minut.

Chyby:
o prilisna sustredenost’ na doskok, hrac¢ka nedotiahne pohyb;
o klasické strelecké chyby.

2. Strelba po uvolneni sa hrac¢a bez lopty — nadvdzované V tniky

Priebeh: Oznacenie hracok 1 az 5 podl'a obrazka dole. 1 prihra na 5, ktord sa
uvolnila po V — tniku a beZi pod kos. Medzitym sa zacina uvolfiovat’ hracka 3 V —
unikom a dostava loptu od 5. 5 ide doskakovat’ a na jej miesto sa posuva 1 po uniku
spod kosa. 3 jej vracia prihravku a bezi ju branit’ zdvihnutim ruky. 5 doskakuje tak, aby

lopta po strele nepadla na zem, zakoncuje.

Hracky sa to€ia smerom doprava — 1 ostava v strede, 5 ide na pravo a 3 na l'avo.

Obrazok 10 Grafické znazornenie organizacie cvicenia Strel’ba po uvolneni hraca bez

lopty
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3. Strel'ba po uvolneni sa
Priebeh:

a) hracka sloptou stojaca za dCiarou troj — bodového pokusu na strane
nedominantnej ruky prihrava hracke stojacej na vrchole obluku. Naznacuje
pohyb ku koncovej ¢iare aprudkou zmenou smeru vyrdza smerom k lopte
a koSu. Dostava prihravku od spoluhracky a zakoncuje. Prihravajica sa stava

utociacou, utocnicka obrancom a obranca sa zaradi do zastupu prihravajacich.

b) rovnakd organizacia, len hracka sa uvolfiuje po naznaceni pohybu ku lopte za

chrbat obrancu (back door)

Opakovanie: hra sa do 5 dosiahnutych bodov v individualnej sut’azi hracok.

82



12.T)
Ciel’: Pripravnd hra zamerand na prihravky.
1. Opakovanie cvicenia 1 a 2 zo 6.TJ
2. Pripravna hra bez moznosti driblovania

Priebeh: dva timy stoja proti sebe na ihrisku. Hra sa basketbal na celu plochu
s obmedzenim prihravania a pohybu s loptou. Nie je mozné pouzit’ dribling a ani prihrat’
loptu spoluhra¢ke dominantnou konéatinou. Ulohou je pétkrat tspesne skérovat.

Naviac za uspesné sa pocita len zakoncenie vykonané nedominantnou rukou.

Opakovanie: 10 minat.

13.T)

Ciel’: zaradenie pripravnej hry.
1. Sutaz timov pri hre na celom ihrisku

Priebeh: hracky su rozdelené do 3 timov a kazdy tim stoji postupne pod koSom,
na stredovej Ciare a pod protilahlym koSom. Zacina utoCit’ tim na stredovej Ciare.
vybera si jeden ko§. Ulohou ttoéiacich je skorovat’ a braniacich zabranit’ kosu a ziskat’
loptu pre seba. Ak tim skoruje, pokracuje vyhadzovanim spoza koncovej Ciary a utoci
na druhy kés proti d’alSiemu timu. Obrancovia maji esSte opravnenie branit’ po stredovu
¢iaru. Ak loptu ziska obrana, nasleduje rychly prechod do utoku proti d’alSiemu timu
stojacemu pri opacnom kosi. Plati stale pravidlo, ze sa brani po stredovu Ciaru. Vitazom
je tim, ktory nazbiera ¢o najrychlejsie pat’ bodov (za skoérovanie si pripisuje jeden bod).
Hlavnym pravidlom je, Zze kazdé zakoncenie musi byt uskuto¢nené nedominantnou

rukou.
Opakovanie: 12 minut alebo kym nezakon¢i jeden z timov uspesne 5-krat.

2. Opakovanie cvienia na silu pazi. Cvicenie ¢islo 4 z 5.TJ

14.7)

Ciel: pripravné cvicenia 2. typu na zopakovanie techniky strelby v relativne

premenlivom prostredi.

1. Strelba z pozicii na doskakovanie okolo vymedzeného tizemia
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Priebeh. kazd4 hracka ma loptu, pracuje sa na hlavnom aj bo¢nych koSoch, kde
st vyznacené pozicie na strebu. Ulohou je uspesne zakoncit’ po stre'be nedominantnou
rukou z miest na doskakovanie okolo vymedzeného uzemia. Ked’ skoruje, tak sa moze

posunut’ na nasledujucu poziciu.
Opakovanie: cvicenie pokracuje, kym uspesne neprejdu vSetkymi poziciami tri
hracky
2. Opakovanie cvicenia ¢islo 3 z 8.TJ, hra sa sutaz o to, kto skor péatkrat uspeSne
zakonci.

3. Opakovanie cvi¢enia ¢islo 3 z 1.TJ

15.1)

Ciel: pripravné cvicenia 2. typu so zameranim na uspesnost. Pripravnd hra

s obmedzeniami.
1. Opakovanie cvicenia 2 z 10.TJ

Priebeh: hracka ma k dispozicii 20 pokusov ajej ulohou je ¢o najviackrat

skérovat’ na Cisty k6§ nedominantnou rukou.
2. Pripravna hra s obmedzenim v zakonceni

Priebeh: dve druzstvd nastupuju proti sebe. Hra sa na celé ihrisko podla
basketbalovych pravidiel s obmedzenim, bod po uspesnej strele sa zapocitava len po

zakonc¢eni nedominantnou koncatinou.

Opakovanie: do 20 bodov.
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10.4 Prehlad dochadzky na tr
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10.5 Porovnanie vysledkov v Streleckom teste u zii¢astnenych probandiek

Tabul’ka 6 Uspesnost’ strelby z jednotlivych pozicii pri tvodnom a zavereénom

testovani

Proband Prava ruka

Artima 1

Artima 2

Artina 3

Avrtitna 4

Artima 5

Artima 6§

Artima 7

Artima 8

Artima 9

Attina 10

Artima 12

Artima 13

Sparta 1

Sparta 2

Sparta 3

Prozek 1

Prosek 2

Prosek 3

Prosek 4

Prosek &

Prosek &

Prosel 7

Prosek B

Prosek 9

Prosek 10

Prosek 11

Proszek 12

Progek 13

Progek 14

FProsek 15
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Proband

Lava ruka

Artima 1

Artima 2

Artima 3

Artima 4

Artima 5

Artima 6

Artima 7

Artima 8

Artima 9

Artima 10

Artima 12

Artima 13

Sparta 1

Sparta 2

Sparta 3

Prosek 1

Prosek 2

Prosek 3

Prosek 4

Prosek 5

Prosek 6

Prosek 7

Prosek 8

Prosek 9

Prosek 10

Prosek 11

Prosek 12

Prosek 13

Prosek 14

Prosek 15
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