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ABSTRAKT

Nazev prace: Vyskyt, realizace a efektivita hernich Cinnosti V tréninkovém procesu

basketbalu mladeze.
Cile prace: Zjistit, jak tréninkovy proces za sledované obdobi v sezéné ovliviuje
dovednosti sledované hracky, zda naucené dovednosti prenasi do

utkani.

Metody: Hlavni metodou je terénni pozorovani hracky v utkani a evidence

¢innosti v tréninkové jednotce. Dale pak analyza utkani.

Vysledek: Z vysledku lze ziskat moznost vyuziti efektivnich cviceni a trénovanych

dovednosti v tréninkové jednotce, které se nejlépe uplatiiuji v utkani.

Kli¢ova slova: tréninkova jednotka, individualni herni vykon, utkani, herni efektivita



ABSTRACT

Title:

Objective:

Methods:

Results:

Keywords:

Occurrence, implementation and effectiveness of the training process

sporting activities Y outh Basketball.

Find out how the training process over the period in the season affects the

skills player observed, that the skills learned transferred to the game.

The main method is observation player in the game and registration

activites in the training session. Further analysis of the game.

The results can be obtained from option exercises and effective use of

trained skills in the training session, which is applied best in the match.

training unit, individual game performance, game, game effectiveness
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Uvod

Zvolené téma jsem si vybrala proto, abych se pokusila zjistit, zda ma tréninkovy proces
vliv na vykonnost sledované hracky v prubéhu sezony za urcité obdobi. Tato prace je
zaloZena na pozorovani hracky a evidenci tréninkovych jednotek, utkani.

Snazila jsem se zjistit, zda je vybrana hracka schopna aplikovat naucené herni
dovednosti v tréninkovém procesu do utkani a v jakém rozsahu a kvalité.

Zda je hracka v tréninkovych jednotkach koncentrovana na danou cCinnost a jestli je
schopna naucené dovednosti efektivné vyuzivat v utkani.

Sledovana hracka tuto sezonu hraje v zakovské lize za dvé druzstva. V Mosté¢ za starsi
zakyné a v Chomutové€ hostuje v soutéZi mladsich zakyn.

Prace by mohla pfispét ke zkvalitnéni tréninkovych jednotek. Ke spravnému a
efektivnimu trénovani hracek v tomto veku.

Sledovanim tréninkovych ¢innosti lze usoudit, kolik ¢asu hracky travi uvodni Casti,
hlavni ¢asti a zdvérecnou c¢asti. Dale pak kolik ¢asu z tréninkové jednotky efektivné
vyuZiji ¢innosti.

U hracek ve véku okolo 13 let, se miize ménit zebiicek priorit. Nemaly vliv na tomto
vyvoji hrac¢ek ma zmeéna cilt, kterd je ovlivnéna adolescenci. Cast hracek, i
talentovanych, sport v tuto dobu opousti kvili ztratdm zajmu a zméné cili. Od prvnich
sportovnich krickd a hlavné v tomto obdobi, je velmi dilezity pozitivni ptistup trenéra
k hrackam a jeho pfirozena autorita. Neméné pak podpora ze strany rodica. U déti a
mladeze je totiz velmi dilezité naucit se kvalitn¢ herni Cinnosti jednotlivce, které
pozdéji vyuzivaji.

Basketbal je tymovy sport, to znamend, Ze v utkani zalezi na vSech ucCastnénych
hrackéach, ale velmi dilezité jsou pravé herni Cinnosti jednotlivee. Jestli se hracka
nenauci kvalitné pracovat s mi¢em, spravné stiilet na kos, umét branit a plnit pokyny,
které se po ni vyzaduji v tréninkovych jednotkach a hlavné v utkéani, v pozdéjsich letech

nemuzZe byt uziteCnou hrackou, a tim padem nenajde uplatnéni.



Teoreticka vychodiska

Historie basketbalu
Existuji historick¢ dikazy o tom, Ze jiz davno pifed naSim letopoctem mély nékteré
indianské kmeny na tizemi Latinské Ameriky v oblibé hru, jejimz cilem bylo prohodit
mi¢ kruhem, upevnénym vysoko nad zemi na zdi.
Kolébkou basketbalu byla také Amerika. Roku 1891, kdy profesor télocviku James
Naismith na Springfield College ve mésté Springfield vymyslel tuto hru. Nem¢l totiz co
nabidnout studentim v zim¢€. Roku 1892 sepsal 13 pravidel, které plati dodnes.
Prvnimi centry basketbalu byly Univerzity a College ve Spojenych statech a velmi brzy
také vojenské akademie. Studenty a uciteli, vojaky a namofniky byl basketbal brzy
roznesen po celém svéEte.
Jako ukazkovy sport byl basketbal predveden na OH 1904 v St. Louis.
Rozmach hry pod kosi byl znacny a jeji vyvoj véetné pravidel tak odlisSny v raznych
Castech svéta, ze si vynutil vznik mezinarodni federace FIBA (Fédération International
de Basketball Amateur), kterd byla ustavena v roce 1932 v Zenevé a mezi jejimi osmi
zakladateli bylo i Ceskoslovensko.
V olympijském programu se basketbal poprvé objevil vroce 1936 v Berliné. Prvni

mistrovstvi svéta se uskutecnilo v Argentin€ v roce 1950. (Petera, Kolat, 1998)

Herni ¢innosti jednotlivce

Na herni ¢innosti jednotlivce se v dnesni dob¢é klade velka pozornost trenérit i hracu.
Tvoti totiz zdklad pro skupinové Cinnosti (pro herni kombinace) 1 pro ¢innosti plné
tymového charakteru (pro herni systémy). Jak kombinace, tak systémy se ni¢im jinym
nahradit nedaji a efektivita jejich provedeni zavisi jen na hracich samotnych. Zavisi tedy
na kvalitach a urovni zvladnuti hernich ¢innosti jednotlivce.

Herni ¢innosti jednotlivce ptedstavuji dilezité herné komunikaéni prvky mezi hraci
jednoho druzstva. Existuje jich v zakladnim popisu celkem 11, z toho 7 uto¢nych a 4
obranné. VétSina z nich mé své modifikace. Naptiklad u pfihravani — tr€enim obouruc,
jednoru¢, pravou, levou, obouru¢ nad hlavou, za télem, z mista, z pohybu. Z4dna z nich
se Vhernich podminkach nevyskytuje samostatné, ale obvykle dochazi k jejich
plynulému navazovani ¢i fetézeni. Maji soucasné charakter soutézeni a spoluprace, coz
znamena, ze hrac, ktery svou individualni ¢innosti pfekona soupeie ¢i ziska nad nim

vyhodu, zaroven pomaha druzstvu k dosazeni spole¢ného cile. Zadna herni ¢innost neni



samoucelna z hlediska uplatnéni v hernich podminkéach, ale vyjadiuje urcity zameér a cil,
ktery dil¢im zphsobem pfispiva ke kone€nému vyfeSeni situaci v itoku nebo v obrané.
RozliSuje se technicka stranka (zplsob provedeni) a takticka stranka, kterou tvofi
psychické procesy (vnimani, mysleni, rozhodovani, anticipace) smeétujici hrace
k pochopeni herni situace a k vybéru ¢innosti pro jeji feseni.

Herni ¢innosti jednotlivce se rozdéluji na Gtocné a obranné. Tato klasifikace vyplyva ze
zakladniho popisu jednotlivych Cinnosti a jejich ur€eni v ramci plnéni hernich ukola,
které jsou ve skutecnosti dané podstatou basketbalu a to: utok — obrana. (Velensky,

1999)

Herni kombinace

Teorie a praxe hernich kombinaci
Herni kombinace tvofi ptrechod od hry jednotlivce ke hie druzstva a predstavuji
uvédomovanou spolupraci dvojice az pétice hrach pii feSeni hernich ukolld v utoku a
V obrang.
DileZitou slozkou kazdé herni kombinace je zvlaStni druh skupinového mysleni, které
se projevuje v predvidani ¢innosti spoluhracu a korigovani vlastnich amysla. Skupinové
mysleni se vyviji. Zacatecnik neni napt. schopen fici cokoli o imyslech spoluhract.
V hernich kombinacich jsou sladény individualni pfedstavy o feSeni konkrétnich
hernich situaci a individualni rozhodovani se zameéry skupiny. Na kombinaci se
zOcCastnéni hrac¢i podileji hernimi c¢innostmi jednotlivce, které musi byt Casové a
prostorové sladény. Hraci se dorozumivaji kratkymi vétami, upozornénimi, piikazy,
varovanim apod.
Pohybové jedndni jednotlivce nabyva v hernich kombinacich vyrazné¢ vztahovy
charakter. Prvoradym tkolem pii nacviku kombinaci je rozvoj vztaht a spoluprace mezi
spoluhréci. Tyto faktory ovliviiuji vykon druzstva v utkéni.
Tato koncepce nuti uvést kromé tradi¢nich Gtoénych kombinaci 1 netradi¢ni kombinace
spoc€ivajici na nacasovani ¢innosti, vztahu k prostoru a K prostorovému uspotradani, a
znacny pocet prapravnych cvi¢eni zaméfenych na rozvoj spoluprace mezi spoluhraci. I
v ¢asti vénované obrané se toto rozSifujici pojeti projevuje. Naptiklad v nové pojatém
systému osobni obrany, jak na celém hiisti, tak na poloviné nebo pii spolupraci

V zonové obrang. (Dobry, 1986)
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Herni systémy

Teorie a praxe hernich systémi
Kazdy systém piedstavuje organizaci vztahii mezi hraci jednoho druzstva a organizaci
individudlnich a skupinovych c¢innosti. Ve volbé systému hry druzstva v utoku i
V obrané se odrdzeji trenérovy nazory a zkusenosti, jeho védomostni troven a vychovné
snahy souvisejici S tvorbou dlouhodobé hracské perspektivy u kazdého jedince.
V zadné sportovni hie nenajdeme tolik obmén utocnych a obrannych systémut jako
v basketbalu.
Systémy hry druzstva
- hra druzstva pti pfechodu z obrany do utoku a z Gtoku do obrany
- zéklady osobniho obranného systému a titoku proti nému
- zéklady zonového obranného systému a utoku proti nému
- zéklady kombinovaného obranného systému a utoku proti nému.
Systém hry druzstva je realizaci urcitych zasad Cinnosti, které ovliviiuji mysleni a

rozhodovani hracia. (Dobry, 1986)

Tréninkovy proces
Tréninkovy proces probihajici v dynamické interakci trenéra a hrach predstavuje
neustaly sled adaptacnich podnéti urcitého zameéfeni. Adaptacni podnét se obecné
chape jako psychobiologicky uc¢inny vliv vyvolavajici v organismu aktivaci regulac¢nich
systéml. Opakované uplatnéni adaptacnich podnétdi podminuje piizpiisobovani
organismu psychobiologicky ti¢innému vlivu.

Motorické, funkcni a psychosocidlni pozadavky adaptacnich podnétd vymezuji
zatizeni. Jeho zakladem je pohybové zatizeni volené na zakladé pfislusné struktury
herniho vykonu. Za téchto okolnosti se stdva pohybové zatizeni adaptacnim podnétem.
Reakce na pohybové zatizeni zahrnuje pohotovou metabolickou a funkéni odpoveéd
organismu. Opakovani pohybového zatizeni mize vyustit v dlouhodobé piizptisobeni.
Zavaznd posloupnost komplexniho déje je ufinny podnét — kratkodobé prizpisobeni
(regulacni faze) — dlouhodobé prizplisobeni (produktivni zména ve funkci a struktute) —
psychobiologické vyrovnani se — zvySeny herni vykon.

Pohybové zatizeni ve sportovnich hrach se diferencuje podle stupné specifi¢nosti, ktery
je ur¢ovan vnéjsi podobnosti nebo odliSnosti pouzité ¢innosti s findlni herni ¢innosti —

hernim vykonem.
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Pohybova cinnost muze byt ekvivalentni, tj. totozna s kone¢nym jednanim, nebo
analogicka, tj. podobnd kone¢nému jednani. V tomto ptipad¢ ji oznaCujeme jako
specifickou. Ve sportovnich hrach jsou to vSechny herni ¢innosti jednotlivce, herni
kombinace a herni systémy piredklddané po ¢astech nebo v celku. O nichz jsem se jiz

zminila dfive. (Dobry, Semignovsky, 1988)

Didaktické technologie tréninkového procesu
Rozhodujicim momentem v didaktické technologii je koncepce individudlniho a
tymového vykonu, ktery se promitd do tréninkového procesu. Tréninkovy proces ve
sportovnich hrach musi vyvazené a systematicky stimulovat syntézu vSech determinant
herniho vykonu. Proto je nutné trvalé¢ zastoupeni jak specifickych hernich, tak

nespecifickych kondi¢nich zatéZovych €innosti. (Dobry, Semignovsky, 1988)

Integrace utkani a tréninkového procesu
Vztah mezi vykonem v utkani a v tréninkovém procesu je kliCcovy problém praxe ve
sportovnich hrach. Vykon v utkani je cilovy jev, ktery byl v minulosti jedinym
prostiedkem zvySovani vykonnosti. Trénink se zrodil v disledku rostouciho vyznamu
utkdni a vzniku soutézi a findlni jev se zacal délit na rizné trénovatelné ¢asti. Vykon
Vv utkani predstavuje soutézni zatizeni, vykon v tréninkové jednotce zatiZeni tréninkové.

(Dobry, Semignovsky, 1988)

Jedinecnost tréninkového procesu

1) tréninkovy proces predstavuje ve srovnani sutkanim druh uréitého zkusebniho
jednani bez rizika

2) tréninkovy proces poskytuje piilezitost systematicky a dlouhodobé ovliviiovat
vykon hracii a ptipravovat je pro jejich roli ve druzstvu

3) tréninkovy proces je pro nékteré hrace ¢astec¢nou, pro jiného hrace aplnou nahradou
utkani

4) v tréninkovém procesu se odstranuji nedostatky, dodava se to, co chybi. Vnitini
souhlas hrace s piijetim trenérova rozhodnuti je podminkou

5) tréninkovy proces se stava vedlejsim, ale nékdy i hlavnim bojistém osobnich ambici,

herni konkurence a rivality. (Dobry, Semignovsky, 1988)
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

1)

Funkce presahujici z tréninkového procesu do utkani
pii strukturaci mikrocyklll (¢ast ve tréninkovém obdobi) a pii volbé tréninkovych
zatézovych cinnosti se anticipuje pravdépodobny vykon soupete v nejblizSim
utkani, predvidaji se situace, do kterych se druzstvo mize dostat, a predem se
formuluji pozadavky na hrace
V tréninkovém procesu se napodobuji podminky podobné podminkdm v utkéni
volbou vhodnych hernich ¢innosti, navozovanim potfebnych hernich situaci,
napodobovanim deformacnich faktort a jejich vlivi
sladuji se vSechny vlivy na biomechanické, bioenergetické a psychické
determinanty, aby hra¢ mohl svlij vykon maximaln€ rozvijet pfi minimalnich
zatézich
obnovuje se efektivnost specializovaného funkcéniho systému naruSeného delSim
vynucenym preruSenim tréninku
V plném rozsahu se projevuji tendence ucit se novym dovednostem, diive osvojené
obmeénovat a uvadét do novych souvislosti. Je to vysledek hrac¢ova i trenérova
experimentovani, ¢asto vSak i ndhodny jev, vyvolany minulou zkusenosti
opakovanim se upeviiuje motorickd kontrola, zvySuje se automatizace dilCich
pohybil a vytvari se tak predpoklady pro bohats$i uplatnéni kognitivnich procest
Vv utkéani
vytvaii se odolnost proti neptfiznivym, vykon deformujicim faktorim (zejména
unave¢), zmensuje se oscilace vykonu
u zkusenych starSich hracli, u nichz nelze pocitat s dalsSim rozvojem pohybovych
vystupll a jejich bioenergetického kryti, se vétSimu poklesu vykonu v utkdni
predchazi vhodné volenym individudlnim zatézovanim
Vv tréninkovém procesu se vse podrobuje tlaku po uspéchu v utkani. Je proto nutné
kontrolovat pribéh a uspéSnost feSeni danych hernich tloh, zejména pak cilovou
pfesnost hernich €innosti majicich rozhodujici vliv na konec¢ny uspéch. (Dobry,

Semignovsky, 1988)

Jedinecnost utkani
utkani je prubézny boj hrace s riznymi deformacnimi faktory, které usiluji o snizeni
a naruseni jeho vykonu. Proto je ui€ast v utkani spojena se stalou nejistotou, rizikem

a situacné specifickymi pozadavky na okamzity uspéch
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2)

3)

4)
5)

6)

7)

1)

2)
3)

hrac¢ se nenahraditelnym zptisobem emocné podili na utkani a uci se kontrolovat své
emocni stavy

hra¢ improvizuje a inovuje své ¢innosti. Neo€ekavany vyvoj herni situace ¢i celého
utkani jej nuti ménit pldnované jednani

hrac¢ ziskava jedine¢né zkusenosti, které nemuize ziskat mimo utkani

individudlni a tymovy vykon je pod neustadlou kontrolou spoluhract, soupeit,
trenérd, rozhodcCich a divaka

utkani je tézko ovlivnitelnou oblasti osobni preference. Hra¢ dava ptednost takovym
feSenim, kterd mu poskytuji zaruky jistoty. VEri jim a nepousti se proto vétSinou do
riskantnich feSeni. V disledku siln€¢ plsobici preference se mize repertoar
pouzivanych hernich ¢innosti a jejich zptsobt provedeni zna¢né zjednodusovat

pfed kazdym utkdnim se formuluji poZadavky na vykon hrice a druZstva a

vyslovuje se ocekdvani vykonu. (Dobry, Semignovsky, 1988)

Funkce piesahujici z utkani do tréninkového procesu
utkani je jedinou oblasti, kde se realizuje a zirocuje vykonovy potencial, vytvoreny
Vv tréninkovém procesu a kde dochdzi k ovétreni vytvarené odolnosti herniho vykonu
hrac ptizpasobuje, popt. zdokonaluje v utkani to, co ziskal v tréninkovém procesu
v utkani je zvyraznéno sebetizeni hrace i vnéjsi ovliviiovani hrace trenérem v duchu
pokynti a smérnic, predavanych v tréninkovém procesu. (Dobry, Semignovsky,

1988)

Rozbor funkci utkdni a tréninkového procesu detailné zptestiuje pojem rozvoje a

kultivace herniho vykonu. Opraviuje k tvrzeni, Ze soutézni a tréninkova zatizeni jsou

zakladni nepostradatelné faktory rozvijejici herni vykon. (Dobry, Semignovsky, 1988)

Nacvik novych hernich dovednosti

Nacvik je soucasti tréninkového procesu, ve kterém se hra¢ uci novym dovednostem.

Timto rysem se nacvik odliSuje od dalSich soucasti tréninkového procesu — herniho a

kondi¢niho tréninku. Efektivita nacviku zdvisi na stavu organismu, ve kterém je hrac

zpusobily rychle vnimat a ucit se nové prvky hernich ¢innosti a jejich sekvence, ale i

vylepSovat dovednosti jiz dfive naucené. Uceln¢ uspofddanym rozcvicenim je

organismus funk¢né i metabolicky pfipraven k vysokému psychomotorickému vykonu,

jehoz dasledkem by mélo byt efektivni motorické uceni. (Dobry, Semignovsky, 1988)
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Metody strukturace hernich ¢innosti souvisejici se vztahem celku
a casti

Pozorujeme-li hru druzstva jako celek, pozorujeme soucasné i jeho ¢asti. Niz§im celkem
mohou byt konkrétni herni ¢innosti jednotlivce vytvoiené rizné spojenymi pohybovymi
prvky. Kazdy z téchto prvkl pak miize byt celkem nejnizsi arovné. RozliSujeme celky
na rizné urovni sloZitosti, jeZ je ddna mnoZstvim ¢asti a vztahli mezi témito ¢astmi.
Jsme-li nuceni rozlozit slozity celek na ¢asti, dbame predevsim o to, aby tyto casti
tvorily pro hrac¢e smysluplny celek a mohly byt samostatné nacvi¢ovany. Soucasné také
uvazujeme o nizSich celcich, slozenych z vybranych souborti dil¢ich prvki. Takovy
rozbor nas privadi k fad¢ otazek: Zacit celkem nebo ¢astmi? Je poradi nacvicovanych
casti rozhodujici pro uspésnost celku? Jaky slozity celek zvolit pro nacvik?
Metoda v celku — 1épe ptisobi na motivaci. Rychle dochazi k pozorovatelnému zlepseni.
Neztraci se Cas integraci ¢asti. Nékteré ¢innosti nelze viibec rozdélit, protoze by jejich
casti nedavaly hraci smysl. Metoda v celku umoznuje trenérovi pocatecni diagnozu a
stanoveni obtiznych kritickych mist ¢innosti, k nimz se pak trenér postupné vraci.
Uzite¢nou modifikaci je metoda v celku s postupnym zdirazinovanim jednotlivych
kritickych mist.
Metoda po castech — skladaji vedle sebe predem stanovené ¢ésti. Pii jejim pouziti se
predpoklada, ze dojde k recepci téchto izolovanych prvkd. Nebere v tivahu skute¢né
podminky, napt. utkani, a spokojuje se s vn€j§im popisem prvkii a pohybt.
Metoda progresivniho spojovani ¢asti v celek — nacviCuji se postupné dvé casti, ze
kterych se vytvoii novy celek. Pak se nacvi¢i tfeti Cast a spoji se s piedchazejicim

niz$im celkem v celek novy, vyssi. (Dobry, Semignovsky, 1988)

Metody koncentrace a distribuce hernich ¢innosti
Tato skupina metod obsahuje modely uspotfadani ¢innosti v ¢ase. Koncentrace znamena
zhu§téni, soustfedéni urcité cinnosti do jednoho bloku. Distribuce naproti tomu
znamena rozptyleni, rozlozeni ¢innosti do menSich blokl, mezi néz se zarazuje jina
¢innost. Kombinacemi koncentrace a distribuce mohou vznikat dalsi modely, které
vyjadiuji riizny stupent hustoty v opakovani ¢innosti.
1) metoda koncentrace — ¢innost se opakuje nepfetrzité, souvisle, bez odpoc¢inku nebo

jen s kratkymi pauzami.
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2) metoda distribuce — mezi jednotlivé bloky stejné herni Cinnosti jsou zafazeny
¢innosti dalsi. Bloky trvaji vzdy krat$i dobu a jsou v tréninkové jednotce zatazeny
nékolikrat.

3) metoda koncentrace — distribuce — v prvni ¢asti tréninkové jednotky je Einnost
zkoncentrovana do jednoho casové del§iho bloku, ve druhé casti je rozlozena do
dvou dvouminutovych blokil, mezi né€Z jsou zafazena jind cviceni.

4) metoda distribuce — koncentrace — c¢innost je nejprve rozlozena do téi od sebe
oddélenych bloki, ve druhé ¢asti je zkoncentrovana do jednoho bloku.

Pti koncentraci ¢innosti do déletrvajicich blokl se ¢asto objevuje tzv. inhibi¢ni efekt.

Inhibice znamena utlumeni, piekazku vedouci k utlumu. Proto by se v tréninkové

jednotce mely stiidat ¢innosti a nemélo by se déle zlstavat u jedné Cinnosti. Hraci a

zejména ti mladsi, pfestanou davat pozor a trénink ztraci efektivitu. Inhibi¢ni efekt ma

negativni vliv na okamzity vykon. Po zatazeni prestavky, ¢i zmény ¢innosti se inhibi¢ni

efekt odstranuje a vykonnost se zvysuje. (Dobry, Semignovsky, 1988)

Ovlivnéni sportovniho vykonu
- vrozenymi dispozicemi: piedpoklady, jejichz mira rozvoje je ddna realizovanou
pohybovou ¢innosti
- tréninkovou ¢innosti: dlouhodobé ptisobeni adaptacnich podnétii

- socialnim prostfedim: podminky, ve kterych se sportovec vyviji

Faktorové pojeti sportovniho vykonu
Jako faktor oznacujeme kazdy prvek, ktery se podili na trovni sledovaného sportovniho

vykonu. Sportovni vykon je funkci faktori — somatickych, techniky, taktiky, psychiky a
ukazateli kondice. (Lehnert a spol. 2001)

Kondi¢ni faktory - soubor pohybovych schopnosti (vytrvalost, silovda vytrvalost,
maximalni a rychla sila, rychlost, flexibilita)

Technické faktory - soubor specifickych pohybovych dovednosti a pfesnosti jejich
provedeni (koordina¢ni schopnosti, pohybové dovednosti)

Taktické faktory - jako soucast tvofivého jednani sportovce (senzomotorické,
kognitivni, taktické schopnosti)

Psychické faktory - zahrnuji poznavaci, emocni a motivacni procesy uplatiiované
Vv fizeni a regulaci jednani a vychazejici z osobnosti sportovce (motivace, emoce, volni

Gsili)
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Somatické faktory - zahrnuji konstitu¢ni znaky jedince

Plus jesté vnéjsi podminky — zavod, utkani, vyzbroj, vystroj, prosttedi, rodina, povolani,
trenér

Podle fyzikéalnich charakteristik, které v pohybovém projevu ptevazuji — sily svalové
kontrakce, rychlosti pohybu a trvani - rozliSujeme kondi¢ni pohybové schopnosti silové,

rychlostni a vytrvalostni. Kazda schopnost ma jisté rozliSovaci kritérium.

Somatické faktory
Jsou relativné stalé a ve znacné mife geneticky podminéné Cinitele hraji v fadé sporti

vyznamnou roli. Tykaji se podpirného systému, tj. kostry, svalstva, vazii a Slach.
Podileji se na wvyuziti energetického potencidlu pro vykon. Diferencuji vychozi
ptedpoklady pro rizné typy sportovnich vykont.

K hlavnim somatickym faktorim patfi:

- vyska a hmotnost téla

- délkové rozméry a poméry

- sloZeni téla

- télesny typ
Ve slozeni téla lze rozlisit aktivni télesnou hmotu (svalstvo) a tuk. Dulezité je také
zastoupeni svalovych vladken (rychlych, pomalych).
Somatotypy hract kosikové — dle vyzkumi jsou hraci kosikové nejméné homogenni
skupinou z hlediska somatotypu. Vyskytuji se zde jedinci velmi mezomorfni (2-6-2, 2-
7-2) az po ektomorfy (2-3-6, 3-3-5) i prumérné typy (4-3-4). (endomorf- mezomorf-
ektomorf). Ziejmé se lisi co do somatotypu hraci i podle svych funkci v druzstvu.
Vzacné typy s vysokou postavou a silnou mezomorfni postavou se zde vyskytuji méné
nez v odbijené, coz je dano charakterem nesilového sportu. (Stépnicka 1970).
Podle udaju z literatury vynikaji v motorickych testech mezomorfové nebo ti, ktefi maji
V somatotypu vyssi mezomorfni komponentu. Ektomorfové nebo mezomorfni
ektomorfové dosahuji pii testech velmi dobré vykonnosti motorickych dovednosti.
Endomorfové (podil tuku v téle vysoky) vykazuji nejnizsi vykonnost. Uvadi se, Ze

endomorfni komponenta je brzdici slozkou vykonnosti (Celikovsky 1977).
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Metodicko-organizac¢ni formy
Pojednava o béznych typech cviceni, kterd jsou hracim piredkladana v tréninkovém
procesu. Kritériem pro rozliSeni forem se stava proménlivost ¢i stalost herné situa¢nich

podminek — pfitomnost x nepfitomnost soupere.

V zakladni klasifikaci lze rozlisit tyto metodicko-organiza¢ni formy:

1) prupravna cvieni 1. typu (PC 1) — realizace ¢innosti ve stalych podminkach bez
soupete — umoziiuje plnou koncentraci na danou ¢innost.

2) prupravna cviceni 2. typu (PC 2) — realizace ¢innosti v nahodné proménlivych
podminkach bez soupeie — vénovani pozornosti nékolika podnétim.

3) herni cviceni 1. typu (HC 1) — realizace ¢innosti v relativné stalych podminkach se
soupefem, pii¢emz stalost podminek je limitovana ¢i omezend vykonem jednoho ze
soupeit nebo obou soupetti — umoziuje plné€ se koncentrovat na zptisob provedeni a
pritom adaptovat se na pritomnost soupefie.

4) herni cviceni 2. typu (HC 2) — realizace ¢innosti v proménlivych podminkach se
soupefem, cviceni charakterizovana jednak feSenim situaci tak, jak se mohou objevit
v utkéni, pfesnym sStanovenim zahdjeni a ukonceni provedeni — je limitovan
narokem piesného zahajeni i ukonceni jednoho provedeni — umoziuje aktivni
opakovanou participaci na vykon ¢innosti, Které navazuji na skute¢ny herni d¢j.

5) prupravné hry (PH) — realizace ¢innosti v podminkach souvislého a proménlivého
herniho d¢je s pIn¢ aktivnim vykonem soupeti, uréenych pravidel a pocitani boda —
umoziuje participaci na hernim vykonu v podminkach realizace basketbalu podle

upravenych pravidel a podle u¢ebnich pozadavki. (Velensky, 2008)

Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je hlavni organizac¢ni formou, v niz se uplatiuji prostfednictvim
pohybového systému zadouci adaptacni podnéty. Obsahuje tivodni, pripravnou, hlavni
a zavéreCnou Cast. Progresivné pojata struktura tréninkové jednotky se zakladd na
optimalizované posloupnosti pohybovych ¢innosti ptfi plném respektu ke v§em ostatnim
specifickym determinantdm herniho vykonu. Hlavnim praktickym disledkem je, Ze
trenér musi brat pfi vytvafeni podminek pro feSeni hernich uloh ohled na casové

charakteristiky ¢innosti a jeji intenzitu v riznych metodicko-organiza¢nich formach a
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podle nich pak zatazovat feSeni danych hernich tloh do odpovidajici ¢asti tréninkové
jednotky. (Dobry, Semignovsky, 1988)

V tréninkové jednotce se realizuji ukoly vychéazejici z koncepce tréninku. Struktura
tréninkové jednotky se sohledem na fyziologicka, pedagogickd a psychologicka
hlediska ustélila na rozliSovani ivodni, hlavni a zdvére¢né casti. (Dovalil, 2009)

Uvodni ¢ast ma piipravit sportovce jak po strance funkéni, tak i po strance psychické na
nasledujici ¢innost. Pfi zahajeni tréninkové jednotky by se mély stru¢né charakterizovat
k pfedchazejicimu tréninku nebo utkani a struéné je zhodnotit. Dostate¢nou pozornost je
tfeba vénovat rozcviceni, komplexu cviceni, ktera maji postupné pfipravit organismus
na zatizeni. Navodit tzv. optimalni aktivaci, v jejimz disledku dochazi ze zvySeni
lability nervovych procest a ke zvySeni aktivity systémi organismu, v€etné koordinace.
Rozeviceni by mélo byt zahajeno statickym protahovanim, s ohledem na prevenci
poskozeni pohybového systému. M¢lo by se systematicky pfechazet od jednoho cviku
ke druhému. Zacinat odshora dolt. Nasleduje zahtati, dynamicka ¢ast, ktera je vétSinou
obecnéjsi. Rozcviceni by mély ukoncovat specidlni cviCeni, ktera aktivuji CNS a
vSechny organy k pfiSti Cinnosti v hlavni ¢asti. Za optimum se povazuje na konci
rozcviceni dosdhnout irovné anaerobniho prahu (160-170 tepti za minutu). Rozcviceni
by mélo trvat 20-30 minut a nemélo by byt podcenovano. (Dovalil, 2009)

Hlavni ¢ast se soustfed’uje na plnéni tréninkovych tkolu, které jsou dany planovanim
nebo potiebami druzstva. Hlavné na objem a potiebnou intenzitu zatizeni. Konkrétni
obsah zavisi na specifice sportu, ukoly jsou rGznorodé: osvojovani, stabilizace
dovednosti, stimulace pohybovych schopnosti, tréninky taktiky, kontrola stavu
trénovanosti. Na zacatku hlavni ¢asti by se mélo zprvu vénovat novym dovednostem ¢i
koordina¢nim schopnostem, pro n¢ je potieba svéZest, inava na n¢ nepusobi pozitivné.
Déle by mohla nasledovat ¢innost silova, ¢i vytrvalostni a zavérem hlavni Casti by
mohla pfijit technickd pfiprava, taktickd pfiprava a stabilizace jiz naucenych
dovednosti. (Dovalil, 2009)

Zaveéretna Cast ma vést k postupnému uklidnéni, uvolnéni svali a nervového napéti.
Voli se cviceni mirné intenzity s postupnym piechodem na streCink, protahovaci

cviceni, kompenzacni cviceni a cviCeni regenera¢niho charakteru. (Dovalil, 2009)
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Cile a ukoly tréninkové jednotky
Tréninkovy proces by mél byt zaméfen k dosahovani co nejvyssi vykonnosti. Takticka i

technicka priprava by neméla byt vzhledem k objemu tréninku zaméfena na slozité
herni systémy, ale spiSe na dokonalost a dikladnost v ovladani hernich cinnosti
jednotlivce a kombinaci, které jsou pak skloubeny do kolektivniho projevu druzstva.
Nacvik jednoduchych hernich kombinaci vyZaduje ur€itou troven herniho mysleni a je
podminén zvlddnutim individudlnich Cinnosti. Cilem vychovy je vést ke zvySovani
vykonu ve sportovnich ¢innostech. Pro etapu zékladniho tréninku je nutné zdiraznit
princip dialektické jednoty vSestrannosti a specializace. K maximalnimu rozvoji
trénovanosti je nezbytné celkové zvySeni vSech funk¢nich moznosti organismu.
Jakakoli jednostrannost vyplyvajici ze specializace je v protikladu nejen s ptirozenym
rozvojem cCloveka, ale 1 se specidlni vykonnosti. Nerespektovanim téchto zdsad a
upfednostiiovanim specialni piipravy dosahneme brzkého vzestupu vykonnosti a po
nekolika letech zakonité stagnace v dasledku vycerpani specifickych prostredkt jako
prizptisobovacich podnétl. Jednotu vSestrannosti a specializace je tieba chéapat jako
jednotu dvou vzajemné se podminujicich kvalit.

Pro vykon v kosikové jsou rozhodujici télesna vyska, obratnostni (koordinacni)
schopnosti a schopnost analyzovat herni situaci. S tréninkem basketbalu za¢iname u
chlapcti i dévcat ve veku 8-10 let, ktery je nejvhodnéjsi praveé pro rozvoj koordina¢nich
schopnosti. Prvni etapa tréninku — zdkladni trvd nejméné tfi roky. Obsahové se
zaméifuje na vybudovani zakladi pozdé€jsi specidlni vykonnosti, tj. na rozvoj
vSestranného pohybového zakladu v souladu s pfirozenym vyvojem, a na
prizptisobovani pravidelnému zatézovani. Vytvareji se rovnéz zaklady sportovnich
dovednosti a taktiky. Hlavni diraz je kladen na objem zatizeni, které je realizovano
pfevazné vseobecné rozvijejicimi cvicenimi. Kritériem spravnosti tréninku neni aktualni
vykon, ale pfedpoklady pro vykon v budoucnu. Kontrola trénovanosti nezbytné
zvyraznuje hodnoceni obecné motorické vykonnosti. Zanedbani etapy zakladniho
tréninku nelze pozdéji ni¢im nahradit.

Herni ¢innost jednotlivce zahrnuje technickou a taktickou cast. Technickd, ktera
predstavuje zptisob provedeni ¢innosti a takticka, kterd tvoii psychické procesy, jejichz
pfedmétem je pochopeni herni situace a vysledkem vybér feSeni. Ve hie tvofi jednotu a
jsou od sebe neoddélitelné. Proménlivost podminek spociva v opozici soupete a aktivni
ucasti spoluhracii, pomaha vytvotit zddouci navyky, které jsou nutnou podminkou

technicky spravné provedené ¢innosti. Driblink proti obrdnci pfinuti Gto¢nika kryt mi¢
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télem, snizit postoj, ukol prihrat na spoluhrac¢e v okamziku jeho uvolnéni nuti Gto¢nika
driblovat se zvednutou hlavou a pted ptihravkou se uvolnit od obrance. Koordina¢né
naro¢ngjsi ¢innosti musime nacvicovat ve standardnich podminkéch, které ndm umozni
soustfedit se na veétsi mnozstvi dulezitych detaild. Herni situace v basketbalu jsou
proménlivé a slozité. K uspésnému vyteSeni herniho tkolu se musi hra¢ napied naudit
tuto situaci vnimat, analyzovat, vybrat feSeni odpovidajici osvojenym dovednostem a
ziskanym zkuSenostem, a toto feSeni realizovat. Technicko-taktické ukoly, které
rozvijeji herni mySleni a nevyzaduji vysokou uroveil zvladnuti hernich cinnosti,
zafazujeme do tréninku od zacatku.

Diilezité misto mezi tréninkovymi prostfedky zaujimaji prupravné hry. Podnécuji hrace
k zvySenému tréninkovému Usili, rozvijeji herni dovednosti a herni mysleni, formuji
vlastnosti osobnosti hrace. Pro trenéra jsou vyznamnym diagnostickym prostiedkem,

ktery ho informuje, zda jsou hraci schopni osvojené dovednosti uplatnit v proménlivych
podminkach hry. (Velensky a kol. 1987)

Motorické uceni

Vysledkem motorického uceni je relativné stdlé zlepSeni dovednosti, které vyplyva

Z praxe a je odvozené z provedeni.

Existuje cela rada klasifikaci od nejobecnéjsiho ke specifickym. Dlouhou tradici u nas

ma uz ¢lenéni z finalniho hlediska podle Linharta (1972):

1) jednoduchy pohyb — odpovéd na zakladni senzoricky podnét

2) pohybovy akt — sled pohybut, sméfujici k urcitému cili (napf. vyskok po odrazeném
mici)

3) pohybova operace — spojeni né€kolika pohybovych akti (vyskok, zachyceni mice a
rozehrani do protititoku)

4) pohybova ¢innost — soubor operaci zaméfenych na jeden spolecensky cil (sportovni
¢innost)

Dale se dovednosti d€li na jemné, které vyzaduji citlivy pohyb malych svalovych skupin

¢i hrubé, které vyzaduji pohyby celého téla nebo velkych svalovych skupin.

Nekteré dovednosti jsou chapany jako oteviené, to jsou takové, které vyzaduji

prizptisobeni okolnostem, jez nelze predem piesné predvidat ¢i uzaviené, ty jsou malo

proménlivé v konstantnich podminkach.

Tato tfidéni dovednosti maji sviij vztah k didaktické cinnosti ucitele i trenéra i

K vyu¢ovacim principiim a metodam.
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Cilem motorického uceni neni vzdy uplné zautomatizovani pohybu. V mnoha piipadech
by bylo chybou, aby cela pohybovd dovednost probihala automaticky, bez védomé
kontroly od pocatku az do konce. Pti sportech, kde hraji roli ménici se podminky a
soupef, jako je basketbal, by se takovd dovednost stala nevyhodnou. V takovych
ptipadech se usiluje spiSe o kontrolovany pribéh. Procesy v kontrolovaném pribéhu
jsou relativné pomalé. Oproti tomu v automatickém pribchu jsou procesy rychlé, bez
vyrazné pozornosti a volni zaméfenosti.

Ve sportovnich ¢innostech probihd motorické uceni po urcitou, n€kdy i dost dlouhou
dobu. Motorické uceni se da rozc€lenit do &tyf fazi a to: hruba koordinace (obraz
pohybového projevu), jemna koordinace (Sir§i a hlubsi nauceni pohybu), stabilizace
(ustaleni a zautomatizovani pohybu) a variabilni tvofivost (obmény pohybu a nasledné

uziti s jinou dovednosti). (Svoboda, 2003)
Trénink déti a mladeze

Cile sportovni pripravy déti

Dle knihy Sportovni piiprava déti (PERIC, 2008) existuji dva nazory na cile sportovni
ptipravy déti. Prvni nadzor tikd, Ze trénink déti by mél byt zaméfeny na vitézstvi. Je to
tvrda cesta k vysokym cilim. Druhy nazor tiké, Ze hlavni je zdbava a napln volného
Casu déti. Neni tedy dulezité vyhrat, ale zicastnit se a to, ze déti dana sportovni ¢innost
bavi. Nejlepsi cesta je kompromis mezi tim. Trénink by m¢l ptinaSet radost a i nejlepsi
moznosti pro rozvoj ditéte pii co mozna nejvyssi vykonnosti.

Jsou zde stanoveny tf1 zakladni priority trenéra déti, a to hlavné neposSkodit dit&. Tato
zasada vyplyva ze spravného zatéZovani déti v urcitém véku. Dulezité je dité neposkodit
jak fyzicky, tak psychicky, protoze by to mohlo mit nasledky pro jejich dalsi vyvo;j.
Fyzicka poskozeni jsou napiiklad skolidza patefe, unavové zlomeniny a rtuzné kostni
vyrustky z pretézovani. To vSe jsou nasledky, které mize mit nadmérny trénink
v détském veéku. Dale je to zdsada o snahu vytvofit u déti vztah ke sportu jako
k celozivotni aktivité. Mnoho déti sportuje, ale jen malo z nich ma piedpoklady, aby se
staly vrcholovymi sportovcei, @ minimum se v dospélosti ve vrcholovém sportu prosadi.
A posledni zasadou v tréninku déti je vytvoreni zakladl pro pozdéjsi trénink. Srovnavat
vykony dospélych a déti je nemozné. Trenér tedy nemlize po détech chtit, aby se méfily
s vrcholovymi sportovei. V détském veéku se rozviji rychlost, sila a vytrvalost. V

obratnosti a pohyblivosti se déti daji méfit s dospélymi, protoze na to maji dispozice.
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Proto by se mél trenér zamérovat v détstvi pfedevsim na zakladni pozadavky v oblasti
techniky pohybu, které je dit¢ schopno zvladat kvali dobré urovni vyvoje centralni
nerovové soustavy a jejim vlivem ucit se novym pohybtim a dale pak mnohonasobnym
opakovanim a zautomatizovanim pohybu. Naucit to lze, ale je k tomu potfeba hodné
¢asu. Kdyz se v tréninku déti bude trenér zamétovat hlavné na rozvoj sily, nebude cas
na nacvik zékladnich dovednosti v technice a dité tim bude pozdé&ji limitovano. Proto by
se m¢lo dit¢ v raném v&ku naucit mnoho dovednosti, které pak pozdéji vyuzije. Naucit
vytrvalostni rozvoj je mozné délat v dorosteneckém a juniorském véku. V tomto véku
se totiz hlife rozviji obratnost, v diisledku dospivani a rychlého nartstu koncetin. Kazdy

trenér by mél védét, v jakém veéku by mél urcité dovednosti rozvijet. (Peric, 2008)

Trénink déti a mladeZze

V tréninku déti a mladeze jde o osvojovani a zdokonalovani hernich dovednosti.
V ¢lanku ,, S ¢im musime pocitat ve sportovnim tréninku basketbalu déti a mladeze?*
(Velensky) je zminéno, ze na zaklad¢ dlouhodobého pozorovani hrach rtznych
veékovych kategorii bylo zjisténo, ze vyvoj dovednostniho vykonu se zpocatku neodviji
ptilis rychle. Proces uc¢eni hernim dovednostem tak, jak by mél vypadat, probiha mimo
hranici predstav zacatenikli. Nejdiive je nutné presvédcCit zacateCnika o spravnosti
provedeni, a jaké pohyby jsou chybné a snizuji efektivitu pohybu. Teprve potom ma
uCeni pozitivni vysledky. Dale je zde problém uciva, a to, co ucit nejprve, na co se
zaméfit a jak postupovat v rozvoji herniho vykonu dlouhodobéji.

Vyvoj dovednostniho vykonu neni pifimocary. Hraci, ktefi neopakuji urcité dovednosti,
po Case je zapominaji a musi se k nim znovu vracet a pfipomenout si je. Toto je znak
motorického uceni. Noveé osvojené dovednosti mohou cCastecné nebo i1 Uplné potlacit
diive naucenou dovednost. Zapomindni c¢innosti upozorfiuje hrace na nutnost
opakovani. Proto se V tréninku k nové nau¢enym dovednostem, trénuji a ujasiuji 1 diive
nauc¢ené dovednosti. Jednoduchému a jiz dfive nauenému cviceni, jako je tiFeba
odhazovani mice zapéstim, nevénuji hrac¢i dlouho pozornost a kladou si otazky, pro¢
tohle délaji, kdyz je to jednoduché. Diivodem cviceni je spravné provedeni techniky,
které je velmi dilezité u vSech dovednosti. Kvalita provedeni naptiklad ptihravek, ¢i
sttelby se zhorSuje s ménicimi se a ztézujicimi se podminkami — obranou, pohybem,

proto se tyto cinnosti nejdiive trénuji samy v jednoduchych podminkach, jako
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pripravna cviceni L. (http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/sborniky/2005-11-

16/prispevky/sdeleni/3-Velensky.htm)

Starsi Skolni vék - 11-15 let
Pozorované hracce je 13 let, takze proto bych ji zatadila do obdobi star§iho Skolniho
véku.
Pro toto obdobi jsou typické cetné nerovnomérné biologické zmény, odrazejici se i
V psychickém vyvoji. Z velké ¢asti sem spada puberta. Intenzivni rozvoj, télesné a
duSevni dospivani probiha u dévcat zhruba do 17 let. Hlavnim problémem puberty je, ze
v pomérné kratkém obdobi dochdzi k zdsadnim zménam ve vnitinim prostiedi
organismu. V disledku hormonalniho plsobeni se urychluje rdst, vyraznéji se méni
hmotnost a vySka téla. Pro sport je vyznamné, Ze vzestup pohlavnich hormont zfetelné
zvySuje svalovou silu, tomu vSak nejsou soucasné uzpusobeny Slachy, vazy a zejména
jejich upony.
Celkoveé se puberta projevuje v mensi pohybové koordinaci, V jakési klativosti az
neohrabanosti. Kratce bych podotkla, Ze tenhle problém se mé sestry tyka obzvlast.
Po strance rozumové se dale rozsifuje obzor, zvétSuje se i okruh chapani, objevuji se
znaky logického a abstraktniho mysSleni, rozviji se pamét’ a ma jiz vysoké predpoklady
vyvijet zna¢nou dusevni aktivitu, soustfedéni vydrzi delsi dobu.
Nerovnomérny télesny vyvoj ovliviluje pohybové moznosti, v pfimé souvislosti
pokracuje prirozeny vzestup vykonnosti, s pribyvajicim vékem se zvétsuji rozdily mezi
chlapci a dévcaty. Ackoliv télesna vykonnost mezi 11 — 15 rokem nedosahla svého
maxima, piizplisobovaci schopnost je dobra, a to dava vhodné predpoklady pro trénink.
Zhruba do 13 let se proces pohybového uceni, tj. osvojovani novych a zdokonalovani
osvojenych pohybt uskuteciiuje nejrychleji a nejefektivnéji.
Nervovy systém je natolik tvarny, Ze umoziuje komplexni rozvoj rychlostnich
schopnosti: reakce, jednotlivych pohybi i rychlosti frekvence, dilezité je v tomto sméru
propor¢né puisobit na rtizné svalové skupiny, nejen na dolni koncetiny.
Obdobi 10 — 13 let je povazovano za obdobi velice ptiznivé pro ziskani ,,rychlostniho
zakladu®“. Jeho zanedbavani se v pozdéjSim tréninku kompenzuje velmi obtizné.
(Dovalil, 2009)
Z toho vyplyva, ze hracka, kterou sleduji je ve v€ku, kdy si velmi dobfe, rychle a
efektivné dokaze osvojit nové nebo zdokonalit osvojené pohyby. Jeji trénink by tedy

m¢él byt pestry a vSestranny.
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Charakteristika motorického vyvoje
Obdobi pubescence je z hlediska vyvoje motoriky nejbouflivéjsi faze premeny ditéte v
dospélého. Silné se projevuje nerovnomérny vyvoj, zejména piekotny a
disproporcionalni rust kostry a svalstva, obzvlast¢ u koncetin. Paze a nohy byvaji
dlouhé a slabé, trup maly a nevyvinuty (Celikovsky, 1990).
Podstatou etapy je diferenciace a piestavba motoriky. Do této doby relativné plynuly,
postupny vyvoj je u v€tsiny sportovcu naruSen tiemi typickymi negativnimi projevy, a
to zhorseni motorické koordinace. Pohyby jsou tézkopadnéjsi, nékdy az disharmonické,
naruSena je plynulost a presnost pohybu. Dale je naruSena dynamika a sniZena
ekonomié¢nost pohybu. Svihové pohyby jsou provazeny nadmérnym svalovym usilim,
jiné bez nalezitého vynalozeni sily, pohybovy projev piisobi nevyrovnanym dojmem,
klackovité, objevuji se nadbytecné souhyby a neptirozené velky rozsah pohybu. Dalsim
projevem je protichtidnost v motorickém chovani. Ur¢ité pohybové ukoly jsou feSeny s
enormni aktivitou, plnéni jinych je povazovano za velmi obtizné, ve sportovnim
tréninku se jednou projevuje laxnost, jindy horlivost. (Hajek, 2001)
Nevyrovnanosti a naruseni nepostihuji vSechny pubescenty. Vliv puberty je velmi
individualni, jeji negativni u€inky znacné snizuje pravidelnd pohybova aktivita. Popsané
jevy vrcholi u divek primérné ve 13 letech. (Celikovsky, 1990)
Zaci pristupuji uvédoméleji k udeni novych pohybi, jsou schopni analyzy a Iépe
chdpou. Nové¢ se mize objevit strach pti ndcviku dovednosti vyzadujicich urcitou davku
odvahy.
V pohybech mladé divky by v tomto obdobi méla prevladat zaoblenost, plynulost v
pfechodech mezi jednotlivymi fdzemi pohybu 1 mezi jednotlivymi pohybovymi celky.

(Celikovsky, 1990)

Hodnoceni herniho vykonu
Problematika hodnoceni herniho vykonu v basketbalu, je pro trenéry, ucitele, zaky i
hrace aktualni llohou, kterd mtize zprosttedkovat podrobné informace o hernim vykonu
hrac¢e v utkani, a tim zaroven vytvari podnéty na zvySovani efektivity tréninkového a
vyucovaciho procesu.
Hlavnim vychodiskem, které se v soucasnosti uplatituje pti hodnoceni herniho vykonu
Vv basketbalu je pozorovani a subjektivni odborné hodnoceni. Pozorovani se realizuje pti

utkani a potom se dodate¢né zpracuje. Pfedmétem pozorovani je efektivita vybranych
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hernich Cinnosti. Pii subjektivnim odborném posuzovani se hrac¢ ihned po utkani maze
zatadit do potadi od nejlepsiho po nejslabsiho hra¢e pomoci skaly.

Druhym vychodiskem hodnoceni herniho vykonu v basketbalu je Flanaganovo metoda
posuzovani kritickych pfipadii. Tato metoda se vyuzivd v pracovni psychologii a jeji
procesu. Za kriticky ptipad se povazuje vSe, co vyrazné€ piispiva nebo naopak zabraiuje
dosazeni cile. Posuzovani je zaloZené na zaznamenani frekvence vSech kritickych
pfipadd. Pozadavkem je, aby kritick¢é ptfipady byly lehko pozorovatelné, jasné
formulované a jednoznacéné. Tuto metodu tspé$né aplikovali ve vétSin€ sportovnich her.
Prikladem muize byt kniha od Gustava Argaje (2009) s odkazem na jiné autory. Ve
svych pracich se zamétovali na pozitivni a negativni herni Cinnosti, které hrac realizuje
Vv utkéni, a které ovliviiuji vykon druzstva, i1 hrace samotného z hlediska dosaZeni cile
hry. Vzhledem k charakteristice a specifikam sportovnich her je téchto kritickych
pripadt velky pocet a jejich stupen vyznamu je rozdilny.

V odborné literatuie se problematikou hodnoceni herniho vykonu v basketbalu zabyval
jako ptiklad by mohly byt znovu néktera jména z knihy Gustava Argaje (2009). Zrovna
tak se touto problematikou zabyvaji narodni a mezinarodni basketbalové federace, které
v souvislosti s fizenim soutézi navrhuji rizné varianty hodnoceni herniho vykonu. Jako

ptiklad mohu uvést National Basketball Association (www.nba.com/), International

Basektball Federation (www.fiba.com), Ceskou basketbalovou federaci (www.cbf.cz).
(Argaj, 2009)

Pro metody hodnoceni herniho vykonu v basketbalu plati, ze v nich existuje nékolik
riznych pohledi na feSeni podstaty problému. Tim je dosazeno co nejvétsi spolehlivosti
a objektivity hodnoceni herniho vykonu. Nejvhodnéjsi se proto jevi analyzovat jen

vybrané metody a to postupnym rozborem sedmi zakladnich rovin tohoto problému.

1. Pocet a vybér kritickych pripadua

Existuji pomérné veliké rozdily z hlediska poctu registrovanych kritickych ptipada.
Pocet souvisi predevSim se zpilisobem jejich zaznamenavani. Pfi utkani dokaze
zaznamenat asistent asi tak 15 kritickych ptipada. Vybér kritickych pfipadi souvisi
s aktualnimi pravidly basketbalu.

Priklad kritickych piipadu:

Pocet bodi, doskocené mice, asistence, blokova stielba, ziskané mice, ztracené mice,

neuspesna stielba, netspésné trestné hody. (Manley, 1990)
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2. Kvantifikace kritickych pripadu

Urcovani vyznamnosti z hlediska jejich podilu na vykonu hrace patfi mezi nejsloZzitéjsi
problémy souvisejici s hodnocenim herniho vykonu v basketbalu. Vychodiskem je
rozdéleni na pozitivni kritické pfipady (ziskani mice) a negativni kritické ptipady (ztrata
mice).

Z hlediska kvantifikace kritickych pfipadi se metody herniho vykonu hrac¢e rozd€luji do
dvou skupin: metody, ve kterych kladné a zaporné kritické piipady maji rovnocenny

vyznam a metody, ve kterych maji kritické ptipady rozdilny vyznam.

3. Zastoupeni uto¢nych a obrannych kritickych pripadu

Tato oblast patii mezi klicové problémy metod hodnoceni herniho vykonu v basketbalu.
Diivodem je soucasny vyvoj basketbalu ve svéte, ve kterém jsou koncepce a systém hry
zaloZzené na rovnomérném zvladnuti utocné a obranné faze hry. Kritické piipady se
mohou vyskytovat v Gto¢né fazi hry (stfelba, ito¢ny doskok) nebo v obranné fazi hry
(obranny doskok, ziskané¢ mice). Nékteré piipady se mohou vyskytovat jak v Gtocné
fazi, tak v obranné fazi hry a to: osobni chyba, technicka chyba, nesportovni osobni

chyba.

4. Zastoupeni pozitivnich a negativnich kritickych pripadu

Pii analyzovani vzijemného pomeéru pozitivnich a negativnich kritickych ptipadii
v metodach hodnoceni herniho vykonu v basketbalu se vychazi z dalezitého
predpokladu: jejich rovnomérné zastoupeni dava hraci pocit jistoty, pfipadné chybné
¢innosti miiZze napravit. Hra¢ podporuje tym, jeho herni aktivita, kterd vyrazné ovliviiuje

hru druzstva.

5. Kvantifikace herniho vykonu

vvvvv

problematiky hodnoceni herniho vykonu v basketbalu. Sumarizuje vSechny prvky
tohoto systému a slouzi jako vyslednd a rozhodujici informace pro trenéry a hrace.
Celkoveé vysledky se vyuzivaji bezprostiedné po skonceni utkdni jako okamzita
informace, s uritym ¢asovym odstupem jako zpétnovazebna informace a po skonéeni

sezOny jako sestaveni modelové charakteristiky hraca.

6. Prostiedky a techniky pozorovani kritickych pripadi
Zpusob zaznamendvani kritickych ptipadd se déli na pfim¢ zaznamendvani v priabchu

utkani a na vyhodnocovani videozdznamu po skonceni utkani. Pfimé zaznamendvani se
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pouziva, pokud to pocet sledovanych kritickych ptipad dovoli. Zapisuje se do urcitych
formulari, které se koncepcné déli podle toho, jaké kritické pfipady se zaznamendvaji

(jeden hrac, druzstvo).

7. Validita a reliabilita hodnoceni
Hodnoceni herniho vykonu v basketbalu je urcitym druhem pedagogického méfeni, pii

kterém hraje dualezitou tulohu jeho validita (obsahova platnost) a reliabilita
(spolehlivost). Zakladnim problémem urcovani reliability metody hodnoceni vykonu
hrac¢e v basketbale je, Ze kazdé utkani probihd za uplné jinych podminek. Neni mozné
zabezpecit standardni podminky, aby se dana metoda ovérila v jiném utkani. Pii
urcovani validity hodnoceni vykonu hrace v basketbalu je dalezité¢ posoudit, jestli se

hodnoti to, co se hodnotit ma — herni vykon. (Argaj, 2008)
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Cile prace, metody, ukoly

Cile prace

Zjistit, jak tréninkovy proces ve sledovaném obdobi Vv ¢asti sezoény ovliviiuje hracku
Michaelu Bazantovou a zda nauc¢ené dovednosti ptenasi do utkani.

Zjistit, jestli hracka v tréninkové jednotce trénuje efektivne. V jaké ze soutézi se ji dafi
1épe a proc.

Tato prace by mohla pomoci ve spravném a u¢inném trénovani déti a mladeze.

Metody

Popis sledovani
Nejprve jsem natocila videozdznam z pocateCniho utkdni a utkani rozebrala dle

zvolenych kritickych pfipadi. Dale jsem dochazela na tréninkové jednotky sledované
hracky a zaznamenavala zde jeji ¢innost. Cviceni, ktera d¢€lali, jsem zapisovala i Casové,
proto jsem mohla ve vysledkdch pouzit procento ze struktury tréninkovych jednotek a
z ¢innosti, které v tréninkovych jednotkach délali. V zavéru jsem natocila dalsi
videozaznam pro lepsi rozebrani utkani a utkani jsem znovu rozebrala dle téch samych
kritickych piipadi, jako v pocate¢nim utkani. Srovnanim vSech sesbiranych dat béhem

sledovaného obdobi mi vysly urcité vysledky.

Pouzité metody
Jako hlavni metodu jsem volila terénni pozorovani hracky v utkani. Evidence ¢innosti

hracky v utkani a v tréninkovych jednotkach. Dale pak analyza utkani a tréninkovych
jednotek.
Data, ktera jsem ziskala vypoctem, jsem zpracovala do tabulek a do graft, aby byly

vysledky u sledované hracky jasnéjsi a prehlednéjsi.

Ukoly

1) Ziskat poznatky z publikaci, tréninkovych jednotek, vyplnénych dotaznikt i
z vlastni zkuSenosti ke své zacinajici trenérské ¢innosti a pro pozdé&jsi pouziti.

2) Pozorovat utkani, evidence aktivit hracky v utkani, analyza utkani.

3) Zjistit, zda se dovednosti v tréninkovych jednotkach u hracky prevadi do utkani.

4) Evidence tréninkovych jednotek.

5) Zjistit procentualni zastoupeni hernich ¢innosti jednotlivce, hernich kombinaci a

hernich systému v tréninkovych jednotkach za sledované obdobi.
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6) Zjistit procentualni zastoupeni metodicko-organizac¢nich forem v tréninkovych
jednotkach za sledované obdobi.
7) Zjistit zda u hracky Michaely Bazantové doslo ke zlepSeni hernich ¢innosti béhem
sledovaného obdobi.
Svym pozorovanim a sbirdnim dat zjistim, jak tréninkovy proces V Casti sezony
ovlivituje sledovanou hrac¢ku. Béhem tohoto obdobi osobné dochazim na tréninkové
jednotky a eviduji, co piesné v tréninkové jednotce délaji a jak dlouho. Z pozorovani
vyvodim zavéry, zdali ji nacvicené a zautomatizované Cinnosti, které se v tréninkové
jednotce uci, ovlivilyji pti utkani. Déle jsem zjiStovala, zda hrac¢ka dochazi pravidelné
na tréninkové jednotky. Jaké ¢asti maji tréninkové jednotky a jaka cviceni zde d¢€laji.
Hracku trénuji tfi trenéfi TomasS Havlovec a Pavel Policek v Mosté a Tomas Eisner
v Chomutové. Podle sepsanych tréninkovych jednotek mohu usoudit, jaké tréninky jsou

pro hracku nejefektivnéjsi.
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Vysledkova cast

Charakteristika Hracky
Jméno a pfijmeni: Michaela BaZantova
Datum narozeni: 16. 11. 1997
Hracka Michaela Bazantova hraje zdkovskou ligu - starsi zakyné v Mosté a hostuje v
Chomutoveé do zakovské ligy — mladsi zakyné.
K basketbalu se dostala diky sestie, ktera také zdvodné hrala. Sledovana hracka se
basketbalu vénuje se od prvni tfidy, jiz 7 let. Uz jako mala jezdila na utkani a velice si
tuto hru oblibila. Hracce je 13 let a chtéla by se basketbalu vénovat i nadale a do
budoucna by chtéla dostat ptilezitost zahrat si ve vysSich soutéZzich.
Sledovana hracka chodi druhym rokem na Podkrusnohorské gymnazium v Mosté a je

nejlepSim zadkem ve tfid€. Je bezproblémova a bezkonfliktni.

Index télesné hmotnosti (BMI)
Index télesné hmotnosti je oznacovany zkratkou BMI (body mass index) a pouziva se
jako méfitko obezity. Pocita se jako podil hmotnosti (kg) a télesné vysky (m) na druhou.
V obdobi od narozeni do ukonc¢eni rastu se hodnoty BMI vyznamné méni, protoze BMI
je zavislé na vysSce a vaze a ta se s ristem také méni at’ uz ptimo nebo neptfimo imérné.

Tabulka 1: Pfehled hodnot BMI (http://www.prosportovani.cz/bmi-tabulka, online 4. 3. 2011)

BMI Vahova kategorie Zdravotni rizika

méne nez 18,5 podvaha vysoka

185-249 1dealni vaha minimalni

25,0-29,9 nadvaha nizka

30,0 - 34,9 obezita zvySena

35,0-39,9 zavazna obezita vysoka

40,0 a vice tézka obezita velmi vysoka

Vzorec pro vypocet BMI

Vypocet BMI je velmi snadny - hmotnost v kg vydélime vyskou v cm na druhou:

BMI= hmotnost [kq]
vyska [cm]?
- vaha hracky (kg)* — 58
- vyska hracky (cm)* — 172
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INDEX BMI sledované hracky (kg/m?)* — 19, 6
Z tabulky ¢islo 1. a obrazku cislo 1. je zfejmé, Ze hracka patii do kategorie 18, 5 — 24,9,
m4 idealni vahu na svou vysku a zdravotni rizika v této skupin€ jsou minimalni.

Sledovana hracka ma idealni vysku i vahu pro provozovani sportu jako je basketbal.
Obrazek 1: Hodnotova tabulka BMI (http://www.prosportovani.cz/bmi-tabulka, online 4. 3. 2011)

vyska {cm)

155 160 165 170 175 1580

2BpR9 2708 2538
2814 2734 2571
2930 2755 2595
2838 27BE 26,12
41 76 2623

2939 2778

vaha (kg)

26,32
2770 2630
2903 27 B1

Vyhodnoceni pocatec¢niho utkani - Most

wr wr

starSi Zakyné
Je to ctvrté utkani v soutézi a hracky Baniku Most hrdly na domaci palubovce se

druzstvem Nobiles Nusle. Vysledek, a to 69:60 skoncil vyhrou domacich. Nize uvadim
hodnoty, které jsem pii utkani evidovala u hracky.

V piiloze je o tomto utkéni natocen zaznam na DVD.

23.10. 2010

BK Banik Most — Nobiles Nusle 69:60 (18:13 37:21 53:45)

- body — 13 bodu - Gto¢ny doskok — [5]
- ziskané/ztracené — 4/1 — [+3] - obranny doskok — [2]
- osobni chyby — [4] - bloky — [1]

- stielba trestnych hodu — [5/15] — 33,3% - asistence — [0]

- stielba za 2 body — [4/15] — 26, 6%

Sledovana hracka hréla na pozici kiidla, z ¢asti také jako pivot. Velice se prosazovala
pod vlastnim koSem, jak v uto¢nych doskocich, tak také ohrozovani protivnikovo kose,
bohuzel procento proménénych stfel za dva body bylo velice nizké, a to 26, 6%. Hracka

dobfe branila, ale pocet osobnich chyb vypovidd o pomalém pohybu nohou a posunuti
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téla pred hracku. Osobni chyby spise poukazuji na to, ze hracka fauluje ve velké mifte
rukama. Tohle je vice jeji psychicky problém nez fyzicky, protoze jak trenér vyplnil
Vv dotazniku, hracka je velmi rychlé. Sledované ¢innosti porovnavam v grafu €. 5.
Utkani proti druzstvu Nobiles Nusle bylo pro Most ¢tvrté utkani v soutézi starsi zakyné
— zakovska liga ro¢nik 2010/11 skupina A.

Pozorovanou hracku bych zde zhodnotila jako velmi aktivni, snazivou a hlavné

bojovnou.

Vyhodnoceni tréninkovych jednotek - Most
Sledované tréninkové jednotky — od 25. 10. 2010 do 25. 2. 2011
Vyhodnoceni - Tréninkové jednotky - Most
Hracka Michaela Bazantova byla ve sledovaném obdobi na 29 tréninkovych jednotkach,
Z nichz 28 bylo 90-ti minutovych a jedno 120-ti minutové. Celkem 2640 minut.
V tabulce ¢. 2. niZe jsou minutové a procentualné vyjadieny Ccasti tréninkovych
jednotek, na kterych byla hracka pfitomna za sledované obdobi. Graf €. 1 popisuje ¢asti
tréninkovych jednotek v minutach a graf ¢. 2 popisuje casti tréninkovych jednotek
Vv procentech.
Tabulka 2: Struktura tréninkovych jednotek

Cast Uvodni &ast Hlavni ¢ast Zaveérecéna c¢ast
Graf 1 627 18107 203"
Graf 2 23,75% 68,56% 7,69%

Graf 1: Struktura tréninkovych jednotek — v minutach
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Graf 2: Struktura tréninkovych jednotek — v procentech
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Zde je nejvetsi procento hlavni ¢asti. Do uvodni Casti se fadilo rozehrati, a to vétSinou
prihravkami nebo cvi¢enim 2 na 1 a nasledoval staticky stre¢ink. Zavérem se hracky
protahly a uvolnily.
Nize v tabulce ¢. 3. jsem shrnula data Cinnosti v tréninkovych jednotkach. Jsou zde
minutové a procentudlné vyjadieny. V grafu cislo 3. jsou tyto cCinnosti vyjadieny
minutove a v grafu ¢islo 4. procentudlné.

Tabulka 3: Cinnosti v tréninkovych jednotkach

¢innost | Herni ¢innosti jednotlivce | Herni kombinace | Herni systémy Jiné
Graf 3. 1089’ 800" 2607 491’
Graf 4. 41,25% 30,3% 9,85% 18,6%

Graf 3: Cinnosti v tréninkovych jednotkach — v minutich
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Graf 4: Cinnosti v tréninkovych jednotkach — v procentech
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Hracky na trénincich nejvice procvicovaly herni €innosti jednotlivee zejména otevieny
a zavieny unik v uvodni ¢asti jako dynamické rozcviceni s mi¢em, stielbu z riznych
pozic, stielbu trestnych hodt a hru 1 na 1.

Hernim kombinacim se vénovaly bud’ v ptesilovych situacich nebo v kombinaci ktidla
s dlouhou pod koSem zaloZené na pfihrdvce, ¢i cloné a nasledné spoluprédci hracek.
Dulezité v téchto cvicenich bylo procvi¢ovat mysleni hracek a piedvidat situace jak
v uto¢nych kombinacich, tak také i v téch obrannych. Hracky mély vytvotenou Sablonu
a bylo na nich, jestli a kdy ptihraji dlouhé nebo jestli si dlouhou zavolaji na postaveni
clony a poté budou sméfovat primo ke kosi a zakon¢i.

Hernim systémiim se vénovaly jen zfidka, a to nacviCovanim signald pro utkani nebo
hrou 5 na 5 bez driblinku ¢i s driblinkem.

V tabulce cislo 5. jsem zpracovala metodicko-organiza¢ni formy v tréninkovych

jednotkach, které jsou v evidenci tréninkové jednotky u kazdého cviceni v pftiloze.

Tabulka 5: Metodicko-organiza¢ni formy v tréninkovych jednotkach

Metodicko-organiza¢ni formy Graf 5 Graf 6

Prupravné cvieni L. typu 485’ 18,37
Pripravné cviceni II. typu 2057 7,77
Herni cviceni 1. typu 119’ 451
Herni cviéeni II. typu 11907 45,07
Prupravné hry 1657 6,25
Jiné 476’ 18,03
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Do grafu c¢islo 5. a 6. jsem pienesla data, ktera uvadim v tabulce ¢islo 5. vysSe, a to

v grafu c¢islo 5. jsou metodicko-organiza¢ni formy v minutach a v grafu ¢islo 6. jsou

uvedeny metodicko-organiza¢ni formy v procentech.

Graf 5: Metodicko-organizaé¢ni formy v tréninkovych jednotkach — v minutach
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Graf 6: Metodicko-organizaéni formy v tréninkovych jednotkach — v procentech
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Nejvice se v tréninkovych jednotkdch objevovala herni cviceni II. typu, to jsou ta

cviceni, ve kterych je aktivné pfitomny soupeif a ve cviceni se méni podminky.

MW

Zapricinila to cviceni typu spoluprace tii hra¢ek pod koSem spolu se clonami a feSenim

situace v obrané. Co d¢lat, kdyz obrance Gto¢nika s mi¢em prebere a co délat, kdyz ne.

Hracky se uci samy predvidat a feSit situace.



Vyhodnoceni zavérecného utkani - Most

26.2.2011

BK Banik Most — Bizuterie Jablonec n. N. (56:60) (13:17 28:30 37:54)
- body — 4 body - toény doskok — [2]

- ziskané/ztracené — 4/4 — [0] - obranny doskok — [6]

- osobni chyby — [5] - bloky — [1]

- stfelba trestnych hodt — [2/7] — 28, 5% - asistence — [0]

- stielba za 2 body — [1/7] — 14, 2%

Banik Most se utkal se siln&jsim soupefem, celé utkani se vedeni pielévalo zjedné
strany na druhou. Protihracky Mostu lehce utekly ve tieti Ctvrting, ale hracky Baniku
Most posledni ¢tvrtinu vyhraly, ale bohuzel chybélo par bodi na vyhrani celého utkani.
Sledovana hracka hrala podprimérné. SpiSe nez v utoku se zapojovala v obran€ a to
hlavné v obranném doskakovani. Hracky obou tymu byly vyskové vyrovnané. V utoku
se sledovana hra¢ka moc nezapojovala. Vétsinou hrala na postu kiidla, chvilemi byla na
postu podkosové hracky, ale i tak se ji v Gtoku nedafilo. O tom také vypovidad mizivé
procento stfelby za 2 body a to jen 14, 2%. Stielba trestnych hodt byla o néco vétsi a to

28,5%. Zisk 1 ztraty mice byly vyrovnané a to 4:4.

27.2.2011

BK Banik Most — KARA Trutnov (64:109) (25:20 38:52 53:74)

- body — 3 body - Gto¢ny doskok — [1]
- ziskané/ztracené — 3/2 — [+1] - obranny doskok — [3]
- osobni chyby — [5] - bloky — [0]

- stielba trestnych hoda — [1/2] — 50% - asistence — [2]

- stielba za 2 body — [1/7] — 14, 2%

I zde hraly hracky Baniku Most proti siln¢jsSimu soupeii. O ¢emz vypovida i vysledek
utkani. I pres snahu a domacim prostfedi, nemély Sanci. Hracky Trutnova byly rychlejsi
a Most dostaval laciné koSe. Na obou strandch bylo velké mnozstvi osobnich chyb.
Sledovana hracka se v poslednich minutach utkani vyfaulovala a musela jit vystfidat.
Jak zminil trenér sledované hracky, ze se dokdze prosadit pouze u slabsiho soupefte, tak
1 tento zdpas ukazuje, ze je to pravda. Hracka méla stielbu trestnych hodi 1/2, stiilela
pouze dva trestné hody, sticlba za dva body méla velice slabé procento a to 14, 2%. Ze

sedmi ohrozeni koSe se sledovana hracka trefila pouze jednou. I po tomto utkani by
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hracka méla vice zapracovat hernich ¢innostech jednotlivce, zejména na stielbé¢, at’ uz
Z mista, tak také z pohybu a praci s miCem. Stdvalo se, ze hricka nemcla v par
ptipadech mi¢ vibec pod kontrolou. V tabulce ¢islo 4. a nasledné v grafu ¢. 7. jsem

vSechny ¢innosti z pocatecniho a dvou zaverecnych utkani srovnala.

Tabulka 4: Sledované ¢innosti v utkani

Sledované ¢innosti Utkani Utkani Utkani
23.10. 2010 26.2.2011 27.2.2011
Body 12 4 3
Ziskané mice 4 4 3
Ztracené mice 4 4 2
Osobni chyby 4 5 5
% strelby trestnych hodi 33,3 28,5 50
% stielby za 2 body 26,6 14,2 14,2
Utoény doskok 5 2 1
Obranny doskok 2 6 3
Bloky 1 1 0
Asistence 0 0 2

Graf 7: Sledované ¢innosti v utkani

50
30
25
20
15
10

; G

0 i m

utkdnd 2310, 2010 utkdnd 26. 2. 2011 utkdnd 27, 2. 2011

Boody B iskané mide D ztracens mice
Dazobni chyby B 2 stielby trestnych hodit 0% stielby za 2 body
B jtoény doskok O obranny doskok Bhloky
B azistence

38



U sledované hracky dle informaci z utkani byla viditelné&jsi snaha na strané Gto¢né. Vice
se zde prosazovala, a to jak u proménénych pokust za dva body, tak také v ttocném
doskakovani méla zna¢nou prevahu oproti doskoku obrannému. Hracka méla po celou
sezébnu v utkadni vysoké cislo u osobnich chyb, dokonce ve dvou poslednich
sledovanych se hracka par minut pfed koncem vyfaulovala a musela bohuzel opustit
hraci plochu. I kdyz trenér hracku bere jako jednu z nejlépe branicich, tak bohuzel ve
veétsing jejich piipadu udé€lani osobni chyby je to, Ze se pomalu posune na nohou a chce
protihraci vypichnout mic.

Ke konci sledovani byla uto¢na cinnost hraky nahrazena cinnosti obrannou a to
snizenym poc¢tem danych pokust za dva body i utocnym doskokem. Obranny doskok
byl ke konci sezony hlavni ¢innosti hracky. V utkani se hracka zaméfila spiSe na obranu
a obranné doskoky.

Zisky 1 ztraty mic¢h byly minimalni. Hracka byla snaziva, 1 kdyZ obcas bylo jeji

usuzovani piili§ zbrklé a pak z toho byly pouze ztraty mice.

Vyhodnoceni pocatecniho utkani - Chomutov

mladsi Zzakyné

Je to druhé utkani v soutézi a hracky Chomutova se stfetly se druzstvem Sokol Touzim
v Touzimi. Vysledek, a to 66:61 skoncil bohuzel vyhrou domacich. Nize uvadim
hodnoty, které jsem pii utkani evidovala u hracky.

V priiloze je o tomto utkani nato¢en zdznam na DVD.

16. 10. 2010

Sokol Touzim — BK Chomutov 66:61 (13:19 27:31 51:52)

- body — 5 bodu - to¢ny doskok — [2]
- ziskané/ztracené — 2/2 — [0] - obranny doskok — [1]
- osobni chyby — [4] - bloky — [2]

- stielba trestnych hodd — [1/7] — 14,28% - asistence — [1]

- stielba za 2 body — [2/9] — 22, 2%
Hrackam Chomutova Stésti nepialo. Do polocasu byl Chomutov ve vedeni, tieti ¢tvrtina
byla uz jen o bod. Bohuzel ¢tvrtou ¢vrtinu hracky nedokazaly udrZet naskok a utkani

prohraly s Touzimi o 5 bodl. Hracky hraly venku. I pfes znacné ztraty mict hlavné
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V posledni ¢tvrting€ to byla pro hracky a hlavné pro pozorovanou hracku motivace na
sob& zapracovat.

Pozorovand hracka méla vtomto utkani Ukol vyvdZet mice na postu stfedni
rozehravacky a zhostila se ho velmi dobfe. Ztraty mic¢e byly minimalni, ale na druhou
stranu 1 zisky mice, jak z obrany, tak také i z doskokl. Procento stielby trestnych hodt i

dvoubodovych hodil bylo také velmi slabé a neptekrocilo ani 25 % uspésnost.

Vyhodnoceni tréninkovych jednotek - Chomutov
Sledované tréninkové jednotky — od 29. 10. 2010 do 17. 2. 2011
Vyhodnoceni - Tréninkové jednotky — Chomutov
Hracka Michaela BaZantova byla ve sledovaném obdobi na osmi 90-ti minutovych
tréninkovych jednotkach. Celkem 720 minut.
V tabulce ¢. 5. nize jsou minutové a procentudlné vyjadieny c¢asti tréninkovych
jednotek, na kterych byla hracka pfitomna za sledované obdobi, které jsou pak nasledné

zaneseny do grafu Cislo 8 a 9.

Tabulka 5: Struktura tréninkovych jednotek

Cast Uvodni &ast Hlavni ¢ast Zavérecéna ¢ast
Graf 6 210’ 450’ 60’
Graf 7 29,2% 62,5% 8,3%

Graf 8: Struktura tréninkovych jednotek — v minutach
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Graf 9: Struktura tréninkovych jednotek — v procentech
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Jak je zde patrné v tréninkovych jednotkach byla pfevaha hlavni ¢asti. Uvodni ast se
skladala z rozehtati, vétSinou honicky nebo zmény sméru a dale pak staticky strecink.
Zaverecné Casti se moc neveénovali, vétSinou stiileli dva trestné hody po sobé, kde

podminkou bylo po sobé dat oba trestné hody nebo sem zatadili posilovani.

Tabulka 6: Cinnosti v tréninkovych jednotkach

¢innost | Herni ¢innosti jednotlivce | Herni kombinace | Herni systémy | Jiné

Graf 8 190° 45’ 265’ 220’

Graf 9 26,4% 6,25% 36,8% 30,55%

Graf 10: Cinnosti v tréninkovych jednotkach — v minutach

300

B Herni éinnosti
jednotlivce

250

B Herni kombinace

200

150

O Herni systémy

100

0OJiné
50

v minutach

41




Graf 11: Cinnosti v tréninkovych jednotkach — v procentech
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Pti tréninkovych jednotkach se procvicovala herni cinnost jednotlivce prevazné
driblinkova cviceni, hra 1 na 1 a stielba z mista, Z pohybu, i stielba trestnych hodi.

Zde je patrné mnohem vice vyuziti hernich systému, protoze hostujici hracky, které jsou
Vv tomto tymu celkem tii a vSechny z Mostu, jezdily na tréninky jednou za 14 dni pied
utkanim, nez v poméru k hernim systémiim a tréninkiim v Mosté. Je zde viditelna snaha
o sehrani hracek pred utkanim a pilovani hernich ¢innosti jednotlivce. Naopak herni
kombinace vV tréninkovych jednotkach nebyly skoro vibec patrné. Pouze na
tréninkovych jednotkach, kterych se zicastiiovala sledovana hracka. Neznamena to ale,
ze hracky Chomutova netrénuji v tréninkové jednotce zadné herni kombinace. Byla
jsem svédkem pouze tréninkové Cinnosti, kde trénovala sledovana hracka. Ostatni
tréninkové jednotky druzstva Chomutova pro mé nebyly dilezité, zde herni kombinace
trénovat mohli, aniz bych je vidéla. Hra¢ky procvicovaly ¢innosti bud’ jednotlivé, nebo
jako celé druzstvo, které se pfipravovalo na utkani.

V tabulce ¢islo 7. uvadim ziskané hodnoty metodicko-organiza¢nich forem. V grafu
Cislo 12. a 13 nize jsou uvedeny minutové a procentualni hodnoty z tabulky &islo 7. a
prehledné usporadany.

Tabulka 7: Metodicko-organizaé¢ni formy v tréninkovych jednotkach

Metodicko-organiza¢ni formy Graf 12 Graf 13
Pripravné cviéeni L. typu 160’ 22,22%
Pripravné cviéeni II. typu 0’ 0%
Herni cvieni L. typu 25’ 3,47%
Herni cviéeni II. typu 1257 17, 36%
Pripravné hry 190’ 26,39%
Jiné 220’ 30,56%
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Graf 12: Metodicko-organizaé¢ni formy v tréninkovych jednotkach — v minutach
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Graf 13: Metodicko-organiza¢ni formy v tréninkovych jednotkach — v procentech
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V tréninkovych jednotkach byla nejvice pouzita prapravna cviceni I. typu, a to hlavné
prace s mi¢em, stielba trestnych hodu, stfelba z pohybu a modifikace ptihravek. Dale
pak herni cviceni II. typu a nejvice prapravné hry. Sledovana hracka dochézela na
tréninkové jednotky pred utkanim, takze na téchto tréninkovych jednotkach se hracky
sehravaly a pfipravovaly na utkani. Nejvice zde bylo patrné hra 5 na 5 s driblinkem a
bez driblinku, dale pak nacvicovani a zkvalitiovani riznych uto¢nych signald, které
hraji v utkani. Hracky v téchto tréninkovych jednotkach ve velké mite také posilovaly a

skéakaly ptes Svihadlo. (Zafazeno do sloupce - jiné)
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Vyhodnoceni zavérecného utkani - Chomutov

19.2.2011

BK Chomutov — BK Strakonice 98:71 (28:19 53:25 74:47)

- body — 15 bodu - obranny doskok — [6]

- ziskané/ztracené — 11/ 7 — [+ 4] - bloky — [1]

- osobni chyby — [2] - asistence — [1]

- stielba trestnych hoda — [1/2] — 50% - stielba za 2 body — [7/16] — 43, 7%

- Gto¢ny doskok — [3]

Utkéni proti prvnimu tymu v tabulce odehraly Levhartice bez jedné podkoSové hracky, ale
i na strakonické strané chybéla Julie Reisingerova. S absenci klicové hracky se vsak lépe
vyrovnaly hracky Chomutova nez Strakonic. VSechny hracky podaly uzasny vykon a
chvilemi jim nebylo co vytknout, po vyborné obrané béhem par sekund na druhé stran¢
zakoncovaly. VSechny hracky si zaslouzily pochvalu za bojovnost a piistup k utkani.
Sledovana hracka hrala vyborné. Vyvazela mice sice se ztratami, a to 7, ale na druhou
stranu si to vylepsila ziskem, ktery byl prekvapivé vysoky a to 11. Procento stielby jak
trestnych hodu, tak také i hodii za 2 body bylo vysoké okolo 50 %, coz je v utkani, kde
panuje nervozita, vyborné.

Tohle bylo jedno z velmi povedenych utkani sledované hracky. Bylo vidét, ze je hracka

bojovna a Ze si hracka véfila. Od toho se také odvijel jeji vyborny vykon.

20.2.2011

BK Chomutov — BC Benesov 144:24 (36:9 72:9 109:17)
- body — 8 bodu

- ziskané/ztracené — 11/6 — [+5]

- osobni chyby — [3]

- stielba trestnych hoda — [2/4] — 50%
- uto¢ny doskok — [2]

- obranny doskok — [6]

- bloky — [2]

- asistence — [7]

- stielba za 2 body — [3/11] — 27,2%
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Hracky Benesova jsou permanentné od zacatku soutéze na poslednim misté. Do tohoto utkani
S§ly chomutovské Levhartice s odhodlanim vyhrat a nedovolit soupefi hrat. Byl zde vidét
veliky rozdil, at’ uz vyskovy, tak herni. Hra¢ky Chomutova zvitézily ve vSech moZnych
smérech. Toto utkani bylo pro Chomutov velice lehké.

Sledovana hracka dala o néco méné bodii nez se Strakonicemi a to 8 bodi. Ziskanych mict
méla mnoho. Bylo vidét, Ze ma oproti protihrackdm vyskovou, silovou i rychlostni prevahu.
Ukolem sledované hracky bylo vyvazet miGe, z &ehoZ vyplyva vysoky podet asistenci a to 7.
Sledovana hracka se v tomto utkani spiSe nez v utoku zase projevovala v obranég, doskocila 6
mict a velmi dobie branila svou 1 ostatni hracky, které zrovna mély mi¢. V toku se hracce
moc nedafilo, z 11 moznych vystfelenych pokusi dala pouze 3, i kdyz hraly na domaci
palubovce. Stielba trestnych hodli byla dobrd a to 50%. Ze ¢ty moznych koSt dala dva.
Hracky nevyhodou byly obcasné ztraty mich. KdyZ vybojovala mi¢ a Sla sama na kos.
V jednom piipad¢ udé€lala kroky a v tom druhém z ni¢eho nic prestala mit mi¢ pod kontrolou

a skoncila za koncovou Carou. Na to, Zze hracka hrala s poslednimi z tabulky, fekla bych, ze

jeji vykon byl primérny.
Tabulka 8: Sledované ¢innosti v utkani
Sledované ¢innosti Utkani Utkani Utkani
16. 10. 2010 19. 2. 2011 20.2.2011
Body 5 15 8
Ziskané mice 2 11 11
Ztracené mice 2 7 6
Osobni chyby 4 2 3
% sti‘elby trestnych hodi 14,28 50 50
% stielby za 2 body 22,2 437 27,2
Uto&ny doskok 2 3 2
Obranny doskok 1 6 6
Bloky 2 1 2
Asistence 1 1 7
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Graf 14: Sledované ¢innosti v utkani
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Srovnanim téchto utkani mi vyslo, ze si sledovana hracka zlepsila béhem sezény procento
stielby trestnych hodli. Na zacatku sezony v ni¢em nevynikala a moc se nezapojovala. Jejim
ukolem bylo vyvazet mice a ty také vyvazela, bohuzel v nicem jiném se neprosazovala. Ke
konci sledovani se hracka prosazovala nejen v obrannych doskokach, ale vzala na sebe i
moznost zakonceni a to v utkani se Strakonicemi, kde nastfilela 15 bodd.

U sledované hracky ptrevazovaly kladné akce, asistence a zisky mici a to s vysokym Cislem —
11. V né¢kterych pripadech se stalo, ze hracka prestala mit mi¢ pod kontrolou a z toho pak
vzesly ztraty mice, kterych bylo na jednoho hrace podle mé také mnoho a to v jednom utkéni
7 a vdruhém 6. Hracka by méla individualné zapracovat na praci s micem a stielbé.
S obranou zde nem¢la problémy a branila v kazdém utkani velmi dobie. I pocet osobnich

chyb nebyl vysoky oproti soutézi v Mosté.

46



Diskuze

vvvvvv

faktorem pro zlepSeni hrace v utkani. Z jedné strany je zde velka moznost zkvalitnéni herniho
vykonu a nauceni se novym dovednostem. Dale pak ustdleni starych dovednosti a ziskani
novych zkuSenosti. Jestli se hracka chce zlepsit a zlepsi se béhem sezony, je to na ni a na
trenérovi, ktery povede kvalitni tréninkové jednotky.

Jsou zde i jiné faktory, a to negativni, které ovliviiuji vykon hrace v sezoné€. Napriklad ztrata
motivace, pubertadlni zména mysleni, dlouhodobé&jsi zranéni, uptfednostiiovani jinych cilu, nez
je sport ¢i uplnd zména cill, nekvalitni tréninkova jednotka, apatie na dlouhodobou ¢innost,
zmeéna priorit €1 ztrata zajmu. Tohle vSechno se miZe u tfinactilet¢ hracky béhem sezony
objevit a ovlivnit tak jeji snazeni a chut’ trénovat.

U nékterych hracek mize na zacatku sezony prevladat téSeni se na sport a naopak na konci
sezOony by mohla prevladat apati¢nost kviili opakované ¢innosti na tréninkovych jednotkach a
celkové opakovani ¢innosti. Mohla by se béhem sezony snizit motivace hracky a jeji mysleni
by se mohlo posunout kvili puberté upln¢ jinam. A podle toho by se také ménily vysledky od
zacatku sezény do konce.

Hracku mohlo ovlivnit i zranéni a nasledny vypadek z tréninkového procesu. Neékdy byva
navrat po dlouhodobé necinnosti velmi tézky. Sledovand hracka se po tfech tydnech
netrénovani kvtli zranéni vratila a velmi rychle se zapojila do tréninkového procesu.

Béhem sledovaného obdobi miize hracka dosahnout urcitého celkového zlepseni. Miize to byt
pravidelnym dochidzenim na tréninkovou jednotku a vysokou koncentraci na danou ¢innost.
Nebo se hra¢ce béhem sezoény mohou jeji vysledky zhorsit, at’ uz jeji vinou (nechuti,
necinnosti, apatii) nebo vinou nekvalitnich tréninkovych jednotek. Muze také dojit k ptipadu,
ze se u hracky neobjevi ani zlepSeni ani zhorSenti.

Tréninkové jednotky sledované hracky na mé pusobily z velké ¢asti velmi kvalitné a pestie.
Byla zde velkd obména cviceni, takZze nedochazelo ke ztratim pozornosti a hracky stale néco
délaly. Mély kratké prestavky na piti. Obcas se naskytla tréninkova jednotka s procvi€ovanim
jednoho az dvou cviceni, kdy hracky ke konci ztracely pozornost.

Mym cilem a cilem této prace a vyzkumu bylo zjistit, jaké ¢innosti a dovednosti béhem
sezony hracka zlepsila a jaké naopak zhorsila.

U sledované hracky dle mého nazoru i nazoru trenért, doslo k lehkému zlepSeni a Kk
presnéjSimu zautomatizovani nckterych cinnosti. Ze zacatku sezony meéla hracka veliky

problém se stielbou z pohybu. Vétsinou stiilela z béhu odrazem z jedné nohy. Postupem casu
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a tréninkem si hracka tento pohyb uvédomila a ke konci sezony se i pies psychicky natlak v
utkani snazila zakonCovat technicky spravné. Zakoncovani se u hracky prevazné pohybuje na
pravé strané. Z leva si hracka stale neni jistd, proto nejcastéji zakoncuje na pravou stranu.
Dale bylo lehké zlepSeni pozorovatelné v praci s mi¢em, i kdyz nékterd utkani byla pravym
opakem a hracka méla za utkani mnoho ztrat pouze z toho, ze neudrzela mi¢ pod kontrolou.
Zlepsila si periferni vidéni a ziskala si urcity ptehled o situaci na hiisti. Byla zde 1 viditelna
snaha Vv piedvidani situaci, které bylo spojené se ziskem mice — piedskoCenim piihravky
souperte.

Lehké zhorSeni bych vidéla v nasazeni hracky do utkéani. Na zacatku sezony u ni byla vidét
velka dravost a odhodlani, protoze pies prazdniny hracka netrénovala. Byla pouze 4 dny
V srpnu na soustiedéni. Béhem sezony se hracka dostala do tydenniho rezimu tréninka a
vikendovych utkéni a ke konci sezony u ni byla vidét lehkd ztrata zdjmu o sport a pocit
nedostatku volného ¢asu, coZ se lehce projevovalo na poslednich utkéni sezony. Toto je pouze
muj subjektivni nazor.

Déti maji v utkani béhem sezoény veliké vykyvy ve vykonnosti, myslim si tedy, ze z mého
vyzkumu neni pfili§ patrné zlepSeni hracky. Dulezité bylo sledovat ¢innosti v tréninkovych
jednotkach, kde dochazelo k technickym zlepSenim cinnosti a utkani. Trenér sledované
hracky konstatoval, ze hracky v tomto véku jsou vjednom utkani naprosto skvélé a na
druhém utkani jako kdyby tento sport vidély poprvé v zivoté.

Vykon hrace by se dal také zméfit riznym testovanim. Napiiklad reakce, vyskok, rychlost,
zrychleni ¢i silové testovani. Ale protoze jsou v basketbale situace velmi proménlivé a zadné
utkani neni stejné. Nezalezi na jednom hraci, ale na celém tymu a také na soupefi, myslim, ze
nejobjektivnéjsi a tim padem 1 nejlepsi hodnoceni herniho vykonu je v utkani. Utkani ukaze,

jak hra¢ spolupracuje, dokéze anticipovat, je rychly a ma dobré nacasovani akci.
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Zavér

Zaveérem prace bych chtéla podotknout, ze se u hracky, i pres tfitydenni fixaci nohy a lehké
vypadnuti z tréninkového procesu, objevilo lehké zlepSeni. Rovnéz to také konstatuje trenér
Vv dotazniku.

Dochazka na tréninkové jednotky byla z pohledu trenéra nepravidelnd. Bylo to castecné
zranénimi a castecné brzkymi tréninky, které hracka nestihala kvali Skole a obcasnou
nevolnosti hracky, kdy odmitala jit na tréninkovou cinnost. Sledovand hracka byla béhem
tréninkové jednotky soustfedénd na danou ¢innost pouze ze zacatku, pozdéji pfi provadeéné
¢innosti byla obc¢as roztékand a nesoustfedila se. Sledované hracce velmi prospivaly tréninky
se star§imi, kterych se ziiCastiiovala, byla v nich pozornéjsi a snazila se neudélat chybu. Méla
ze starSich hracek respekt. Coz se zejména objevovalo v soutézi mladSich zakyn v
Chomutove¢, do které hracka hostovala. V této soutézi byla jist&jsi a vice si véfila.

V tréninkovych jednotkdch se hracka snazi plnit pokyny az na detaily pohybu, které jsou pro
ni v jejim véku velmi slozité. Koordina¢né naro¢na cviceni ji nejdou, kvali rychlému nartstu
koncetin hornich i dolnich. Hracka neplni povinnosti, které po ni v utkani vyzaduje trenér.
Naucené dovednosti z utkani hracka prenasi do utkani pouze s lehc¢imi soupefi v kategorii
stars$i zakyné a do kategorie mladSich zdkyn prenasi i dovednosti, které se uci s hrackami ve
stars$i kategorii, coZ je pro ni pfinosné. Od sledované hracky se vyzaduje vétsi spoluprace
s ostatnimi hrackami. Sledovana hracka vynika diky své vySce 172 cm na doskoku, coz je
déano jeji dravosti, dale pak diky jeji rychlosti by mohla vynikat v jakémkoli uvolnéni, at’ uz
s mi¢em nebo bez mice. U uvolnéni s micem je potieba zlepsit techniku provedeni, hracka uz
pfi mensim natlaku obrany nedokaze udrzet mi¢ pod kontrolou. Hracka by také méla jeste
zlepSovat techniku stielby.

Samoziejmé, ze kdyz hracka sama nebude chtit a mit vili trénovat, tak je i ta nejlépe

sestavena tréninkova jednotka zbyte¢na. Velmi dulezité ve sportu jsou i vlohy, nadani a talent.
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