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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Povédomi o silovém, kondi¢nim tréninku v basketbale juniora

Cilem bakalafské prace je zjistit, do jaké miry trenéfi juniorskych
basketbalovych kategorii vyuzivaji a pracuji se silovym kondi¢nim
tréninkem. Hodnoceno bude zejména, v jakém obdobi sezony tento trénink
vyuzivaji, na jaky druh sily se primarné zamétuji Upfesnit, jakou formou
s touto metodou pracuji a zda u svych svéfenct registruji posun v jejich
hernich ¢innostech vlivem vyuzivani silového tréninku. Zaroven jsou zde

uvedena cviceni, urené pro rozvoj téchto specifickych sil.

V praci je vyuzita metoda dotazniku. Dotaznik je tvofen otdzkami, ve
kterych se dotazuji na zkuSenosti basketbalovych trenérii se silovym
tréninkem a v jaké ¢asti ro¢niho tréninkového obdobi ho uzivaji nejvice.
Dotaznik je doplnén metodou rozhovoru (interview). Vysledky jsou
nazorn¢ zpracovany pomoci grafi a vécné okomentovany. Dotaznik

predkladam jednotlivym klubiim a jeho vyplnéni je anonymni.

Po zjisténi teoretickych vychodisek z literatury a po zpracovani vysledka
z dotaznikového Setfeni bylo zjisténo povédomi trenéri mladeze
basketbalu o silovém tréninku basketbalu. Bylo zjisténo, Ze silovy trénink
je vyuzivan hlavné v ptipravném obdobi sezony. U hract trenéii Casto

pozoruji posuny v kondici po absolvovani silové piipravy.

Klicova slova: Silové schopnosti, trénink, basketbal, mladez, cvi¢ebni pomucky.



Abstract

Title:

Aims:

Methods:

Results:

Key words:

Awareness of strength conditioning training in junior basketball

The main aim of the bachelor‘s thesis is to find out to what extent coaches
of junior basketball categories use and work with strength conditioning
training. It will be especially evaluated at what time of the season they use
this training, what type of strength they primarily focus on, in what form
they work with this method and whether they see a shift in their playing
activities due to the use of strength training. Further, I describe the possible
forms of strength training exercises designed for the development of these

specific strengths.

The thesis uses a questionnaire method, which aims to find out the
experience of basketball coaches with strength training and in which part
of the annual training season they use it most. The questionnaire also uses
an interview method. The results are graphically processed using graphs
and factual comments. I submit the questionnaire to individual clubs,

completing is anonymous.

After finding out the theoretical basis from the literature and processing
the results of the questionnaire survey, the awareness of youth basketball
coaches about strength training of basketball was found. It was found that
strength training is mainly used in the preparatory period of the season.

Coaches often observe shifts in fitness after strength training.

Strength skills, training, basketball, youth, training aids.
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1 Uvod

Tato diplomové prace bude zaméiena na silovy trénink v basketbale a povédomi
trenértl o vyuziti tohoto tréninku v basketbalové piipravé svych svéfencl. V dnesnich
Casech se vSe zrychluje. Lidé chtéji stale vidét néjaké senzace. Piekonani rekordu ve
sprintu na 100 metrt, rychlejsi Cas zajeti cyklistické etapy na Tour de France, neuvétitelné
smece v zamoiské NBA (National basketbal association) ¢i dokonce prekonani rekordu
v silovém trhu ve vzpirani na Olympijskych hrach. Kazdy sport se zafina stavat vice a
vice rychlejsim a preciznéjSim a kondicné mnohem vice naroénym. Do sportu se také
dostavaji parametry namétené ve védeckych vyzkumech. Otazkou je, kam se az mohou
lidské limity dostat? Ceho vieho je nase télo schopné? Predmétem této prace bude vyuziti
sily, v tomto sportovnim odvétvi, jako nastroje mozného kondi¢niho rozvoje. VétSina
téchto aspektl klade velky diraz i na psychiku sportovce. Musi byt v ¢astych ptipadech

velmi odolny (basketbal nevyjimaje).

Také do basketbalu se v dneSni dobé ¢astecné dostala véda. Hraci dnes uz trénuji
chytfeji. Maji k dispozici prostfedky, o jakych by se pied 1éty takovému Michalovi
Jordanovi mohlo jen zdat. Jak ve sméru hry, regenerace, psychiky, stravy, suplementace,
ale 1 ve zminéném silovém kondi¢nim tréninku se v dnesni dobé S§lo znacné v pied.
Naptiklad pied léty hraci asto podstupovaly tréninky zaméfené na sarkoplazmatickou
hypertrofii. Tedy hypertrofii, ktera byla zamétena na zvySeni objemu svalu. Zatimco dnes
je uplathovana hypertrofie myofibrilarni, kterd pfispiva k zvySeni sily svalu. CoZz

v basketbale hra¢ vyuZzije v mnohych ptipadech v daleko SirSim méftitku.

Kondi¢ni trenéfi se v dne$ni dobé zaméfuji 1 na prevenci zranéni a kompenzaci
dopadt, zmén sméru, nebo tfeba vyskoki a otiesi, které klouby a vazivo hract musi pti
utkani Casto podstupovat, tim tak testuji jejich odolnost. I to je prace kondicniho trenéra,
na kterou by nem¢l zapominat a asto ji ve svych programech uplatiovat. OvSem je nutné
zdiiraznit, ze je podstatné, jak ke své ptipraveé pfistupuje hra¢ sam. Je totiz zna¢ny rozdil
jestli hra¢ podpofti silovy trénink kvalitni stravou, regeneraci podpofenou samotnym
nastavenim v nitru. Uvédomeénti si, Ze tento zplsob pfipravy mu neni na obtizZ, ale Ze ho
muze 1 pfi hfe posunou mnohem dal, nez se mu zda. Nebo jestli chodi po vecircich,
navstévuje fast foody, kouii a Zije ,,bohémskym* Zivotem. S tim, Ze kondi¢ni ptipravu
bere jako nezbytnou povinnost, kterou musi podstoupit. Je nutno podotknout, ze s druhym

piikladem se v dneSnim profesionalnim sportu moc nesetkdme. Pro hrae samotného je
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ovsem velice dilezité, jak ke své ptiprave piistupuje a v jaké mife se snazi plnit cvieni

v danych tréninkovych jednotkéach.

Samotnou silovou ptipravu tedy zahrnuje mnoho aspektii, které mohou fungovat
a mit vétsi efekt pouze v synergii. Diky vzajemnému propojeni téchto aspektti pozdéji
hra¢ muze dosahnout skutecné viditelny atleticky rozvoj, ktery hraje v dneSnim
basketbalu podstatnou roli. KdyZ se poohlédneme za profesionalnimi hraci basketbalu,
jako jsou naptiklad Rusell Westbrook, Derrick Rose, Zach Lavine, Aron Gordon a
vidime, jakych atletickych vykonl jsou schopni dosahovat pii hie, je neredlné se

domnivat, Ze by téchto vykont byli schopni bez kondi¢ni silové ptipravy.

Tato ptiprava ale neni pouze zalezitosti zamoiské NBA. Dikazem mohou byt i
tymy v ¢eské NBL, jejichz soucasti ptipravy jsou i kondi¢ni tréninky zamétené na silovy
rozvoj. Pfikladem znamenitych ceskych basketbalovych atleti mohou byt Lukas
Pomikalek, Jan Vesely nebo Ondfej Sehnal. Typ téchto hraci je schopen v dnesni dobé
byt vyrovnanymi soupeti pro hrace NBA. Coz mizeme spatfit na riznych mistrovstvich

svéta, kde se stfetavaji nejlepsi hraci naptic basketbalovym svétem.
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2 Teoreticka vychodiska prace

2.1 Historicky vyvoj basketbalu

Velmi podstatny datum pro vznik basketbalu je rok 1891, kdy Dr. James Naismith
pfemyslel nad tim, jak zpestfit tréninky svych atletd, které trénoval, a to zabavnou
formou. V dobé zimni prestavky se pokousSel udrzet sva atletickd a ragbyova druzstva
pohromadé, a hlavné ve formé€. Proto snimi v télocvicnach trénoval gymnastiku.
Gymnasticka cviceni, jsou-li provadéna potfadné, shledavame jako velice naro¢né prvky,
a neni proto divu, ze jeho svéfenci chtéli i tréninky v zdbavnéjsi forme, ktera by jim
nahradila soutézivost v jejich hlavnich sportech. Hrali tedy mi¢em, a protoze nebylo
realizovatelné v uzavieném prostoru s okny pouzit systém branek, byly zvoleny za cil
utokll nejprve ¢tverce nacrtnuté kiidou na zemi a pozdéji koSe. Docela obycejné koSe na
papir. Brzy se vSak zjistilo, zZe je mozné Gplné zabranit vstieleni mic¢e do kose tim, ze se
hraci nakupi okolo. Bylo potieba tedy upevnit ko$ vysoko nad zemi. Tak vysoko aby tam

nikdo nedosahl. (Klima, 1945)

Napadlo ho tedy povésit na broskvoné dva koSe, na jejichz dn¢€ byla dira. Postavil
proti sob¢€ dva tymy po péti hracich, jejichZ ukolem bylo strefovat se koZenym micem do
soupetova kose a tim nasbirat vice bodd, s tim Ze museli ubranit sviij vlastni kos§ pted
soupetovymi pokusy. Postupem casu se stala hra velmi oblibena. Zabavila studenty ¢i
atlety 1 v obdobi, kdy pocasi bylo neptiznivé pro sportovani venku. (Basketbal a jeho

zacatky ve svéte i Ceské Republice [online]. [cit. 2022-11-12]).

Do Cech basketbal pronikava o nékolik let pozdg&ji, kdy ho studentim na
tehdejSim gymnaziu ve Vysokém Myté ukazuje a vysvétluje ucitel té€locviku Jaroslav
Karasek roku 1897. Samotny ptepis pravidel ovSem v Ceském jazyce vychazi o cely rok
pozd&ji. Mozna proto se samotna hra piedstavena bez pravidel na uzemi Cech moc
neujala. K jejimu rozvoji a rozsifeni doslo aZ roku 1918. Stale mizeme hovofit o tom, Ze
basketbal je na naSem tizemi star$im sportem nez florbal, ktery je mnohdy také oblibenym
sportem. Hra na dva ko$e se oviem stavala ¢im dél tim oblibengjsi. V Ceské republice se
dnes hraji dvé velké soutéze, a to Narodni basketbalovou ligu, kterou hraje dvanact tymi
a zenskou basketbalovou ligu, kterou hraje tymt jedenact. (Basketbal a jeho zacatky ve

svéte i Ceské Republice [online]. [cit. 2022-11-12]).
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2.2 Obecna charakteristika basketbalu

Basketbal mizeme chapat jako kolektivni hru brankového typu. V basketbale se
vSichni hrac¢i aktivné zapojuji v ttoku i obran¢. Mohou ménit mista na palubovce dle
svého uvazeni. Vysokd promeénlivost hry je podporovédna stiidanim hraci ve velké
frekvenci. Déle hra na uzavieném a rovném prostoru nabizi mnoho zmén sméru a
vyskokt. Zdi, balkony a sloupy jsou opérnymi body pro stielcovo oko. A tak toto vse
dohromady tvoii kosikovou hru rychlou, plnou napéti, ne¢ekanych promén a dokonalych,

az klasicky atletickych pohybt. (Klima, 1945)

Jedinci neznali basketbalu se ¢asto domnivaji, Ze basketbal neni dost chlapska hra,
kdyz ji mohou hrét i Zeny, ale nevédi, Ze Zeny maji vrozenou opatrnost a vypoustéji ze
hry vSe nebezpecné. Pro kvalitni hru je tfeba hodné poctivého a tvrdého tréninku. Zde
zalezi na vedoucim daného oddilu, jak pojme basketbalové tréninky. Vkladanim riznych
cvic¢eni, prapravnych her ¢i drili mize dany vedouci napomoci hra¢im dosdhnout

zlepSeni, a tak s nimi uspét v nadchézejicich utkanich. (Hlousek, 1945)

Basketbal hraji dvé druzstva po péti hracich v poli. Celkem muize byt na soupisce
az 12 hra¢a. Ukolem hry je vhodit mi¢ do cizi (soupefovy) obruée (kose) a zabranit dle
platnych pravidel protihra¢im vhozeni mice do vlastni obruce. Piida hfisté je zcela rovna
ve tvaru obdélniku o stranach 28 x 15 metrii (piivodné, v roce 1928 bylo hiisté kratsi,
27,40 x 15.20 metrt1). Hfisté je oznaceno zfetelnymi Carami o Sifce 5 cm, za nimiZ je 1 m

volného prostoru. (Marek, 1928)

Ptipisovani branek (kosu) se ale od ostatnich sportii odliSuje. Hodnotu jednoho
bodu hraci pfipisujeme pouze v piipadé, kdy proméni tispé$né trestny hod, kdyZ ale hrac
uspesné proméni ko§ ze hry, hodnota dosahuje dvou bodii, nebo tfi v ptipadé, ze kos
vstreli z tfibodového uzemi (rovné€z ze hry). Pravidla riznych pripravnych her vSak

stanovené domluvy. (Velensky, 1998)

Stépanek (1996) popisuje basketbal jako sportovni kolektivni hru, kde se pokazdé
dané druZstvo octne v jiné situaci, proto je sté€Zejni pro uspéSnou hru spravna reakce,

rozhodnuti, v€asné vyhledani spravného feseni a spravné provedeni daného feSeni.

K nespornym vyhoddm basketbalu patii primarné¢ mozZnost hrat za jakéhokoliv
pocasi. Mezi dalsi vyhody basketbalu fadime 1 pfistupnost. Tuto hru si totiz mohou zahrat

naptiklad 1 hendikepovani jedinci na vozicku. (Wissel, 2012).
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2.3 Stru¢na charakteristika vykonu hrace v basketbale

Sportovni vykon, pribéh i vysledek Cinnosti v daném sportovnim odvétvi ¢i
discipling, pfedstavuje prakticky aktualni moZznosti sportovce. Pfedpoklady k urcitému
vykonu, popt. vicekrat za sebou podavat vykon na pomérné stabilni rovni oznacuje

sportovni vykonnost. (Dovalil, 2002).

Basketbalovy vykon bychom mohli vylozit jako individudlni a skupinové konani
hracu v utkéni, které se projevuje mirou uspesnosti splnéni hernich tkold. Pii porovnani
s individudlnimi sporty ma tento vykon své diferenciace. Jsou urCeny zejména
nestandardnosti jeho podminek, tj. vysokou mérou variability hernich situaci a dilezitosti
prolomeni stalého odporu soupete. Mnoho ciniteld mé vliv na vykon (hovotime o jeho
multifaktorialni struktute). Cinitelé se mohou oviem navzajem zastupovat. Hra¢ dokéaze
pfipadné nedostatky v zna¢né mife nahradit. Napiiklad nedostatecnou herni vytrvalost a
rychlost nahradi vysokou tspéSnosti a aktivitou pfi sttelbé (koordina¢nimi schopnostmi),
muze svou dulezitost pro druzstvo dokazovat v prvni fadé smyslem pro souhru,
podminénou mimo jiné vysokou urovni schopnosti anticipac¢nich a schopnosti odhadu,
jindy zase vyuzitim svych odrazovych silovych schopnosti pti doskakovani. Tyto dil¢i
faktory také dosahuji rizné dulezitosti a troven jejich uplatnéni je dokonce v nékterych
ptipadech relativné€ srovnatelna s kvalitou vykonu. V jednotlivych pfipadech az dokonce
diametraln¢ odliSna — jde o dalsi zvlastnost, zvyraznénou utilitdrnost vykonu. (Velensky,

1987)

Vykon druzstva miZeme vysvétlit, jako vykon socidlni skupiny specifického
druhu, zaloZeny na sportovnich vykonech hract, které se navzajem ovliviiuji. Na vykon
druzstva maji ale v prvni fad¢ vliv socidln¢ psychologické a socialné herni zakonitosti.
Kone¢nym ukazatelem vykonu druzstva oznaCujeme jako vysledek v utkdni proti

konkrétnimu soupeti. (Velensky, 1987)

Hrou jednotlivee chapeme jako konani hrace v konkrétnim utkéni od zacatku do
konce. Oznacujeme ji jako souhrn vSech Cinnosti, které hra¢ provadi pii vypotradavani se
s raznymi ukoly a situaci pfi délani povinnosti své funkce. Podle téchto funkci pak
mluvime o hfe pivotmana, posta, rozehravace, kiidla atd. Zakladnimi kameny herni
¢innosti jednotlivce jsou nejelementarngjsi ¢asti hry, v nichZ jsou zastoupeny skutené

vztahy ke vSem Cinitelim ve hie. Oznacujeme je jako komplexy pohybovych ukont
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vyuzivanych promyslenym zptisobem, jimiz hra¢ fesi konkrétni herni situace. Zakladnim

hlediskem pii rozliSovani ¢innosti jednotlivee by mél byt jejich herni ucel. (Dobry, 1963)

Utoéné herni ¢innosti rozdélujeme podle Dobrého (1963) na

o Uvolnovani hrdace bez mice
*  Uvolnovani hrace s micem
e Prihravani

o Strelba

*  Doskakovani
Obranné herni ¢innosti podle Velenského (1987) rozdélujeme na

*  Obrana utocnika bez ¢i s micem
» Obrana v presilové situaci
*  Obrana utocnika po stielbe

e Doskok

2.4 Somatické vlastnosti hrace basketbalu

Na somatické faktory mé opravdu znacny vliv geneticky potencidl daného jedince
a nemlZeme popfit, Ze ve sportu maji opravdu znacnou roli. Mnoho tymu dnes vybira
hrace podle somatotypu jiz od utlého détstvi na prvotnich naborech. Pokud dité nese ve
svém genetickém potenciélu jiz podle jeho rodiCich, ze bude nezvykle vysoké, ziska si
nejspiSe pozornost mnoha trenért basketbalu ¢i volejbalu, kde vyskovy vzrist hrace je

opravdovou vyhodou. (Dovalil, 2002)
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Hlavni somatické faktory dle Dovalila (2002) jsou:

*  Vyska a hmotnost téla
» Délkové rozmery a pomeéry
» Slozeni téla

» Teélesny typ

Hraci basketbalu dle somatotypu jsou zpravidla mezi ekto-mezomorfy az mezo-
ektomorfy (ektomorf — $tihly, hubeny typ, slabé rozvinuté svalstvo a slaba kostra, malo
tukovych bunék, Spatné piibird na svalové hmoté€, predispozice pro vytrvalostni sporty,
skok vysoky, basketbal; mezomorf — svalnaty typ, Sirokd ramena, uzky pas, silna kostra,
dobfe piibira svalovou hmotu, pfedpoklady pro kulturistiku, sprinty, gymnastiku).
Obecné nachazime ale zna¢n€ rozdilné hodnoty, miiZeme najit dokonce az extrémni
ptiklady v mezomorfii 1 ektomorfii. Somatotypy pivotli obvykle dosahuji ektomorfnich
parametri somatografu, oproti tomu rozehravac¢i byvaji mnohdy mezomorfniho
charakteru. Hracky basketbalu obvykle byvaji vyrovnaného mezomorfniho somatotypu,
s velmi podobnym délenim jako muzi — rozehravacky jsou spiSe mezomorfni, pivotky

ovsem velmi casto ektomorfni. (Bernacikova, Kapounkova, Novotny a kol., 2011)

PLAYER POS BODY FAT % HAND LENGTH (INCHES) HAND WIDTH (INCHES) HEIGHT W/0 SHOES HEIGHT W/ SHOES STANDING REACH WEIGHT (LBS)  WINGSPAN
Edrice Adebayo PF-C 5.20% 9.50 8.75 6'8.75" 6'9.75" 9'0" 242.6 72.75"
Rawle Alkins SG-SF 11.00% 8.75 10.00 6'2.5" 6'3.75" 83" 222.6 6'8.75"
Jarrett Allen c 7.40% 9.50 10.50 6'9" 6'10.25" 9'1.5" 233.6 7'5.25"
Kadeem Allen PG 6.40% 8.50 8.75 61" 6'2.25" 8'3.5" 192.4 6'9.25"
Ike Anigbogu c 5.40% 9.50 10.00 6'8.5" 6'9.75" 9'2.5" 252.2 76.25"
0G Anunoby SF 6.80% 9.25 9.50 6'6.25" 6'7.75" 8'11.5" 2324 7'2.25"
Jamel Artis SG-SF 11.90% 9.25 9.75 6'5.5" 6'6.75" 8'9" 2132 6'10"
Dwayne Bacon SG-SF 7.90% 8.75 10.00 6'4.75" 6'6.25" 8'7.5" 221.6 610"
V.J. Beachem SG-SF 6.80% 8.50 9.00 6'6.25" 6'8" 8'8.5" 193.4 6'10.25"
Jordan Bell PF 5.40% 9.25 9.50 67" 6'8.5" 8'8.5" 223.6 6'11.75"
Jaron Blossomgame SF 5.70% 8.75 10.25 6'5.75" 6'6.75" 8'8.5" 218.6 610"
Chris Boucher PF 5.40% 9.25 10.50 6'8" 6'9.5" 9'2.5" 182.2 74"
Tony Bradley C 12.00% 9.50 9.50 6'9.25" 6'10.75" 9'4.5" 248.8 75"
Isaiah Briscoe PG 11.00% 9.00 9.25 6'1.25" 6'2.75" 8'3.5" 2224 69"
Dillon Brooks SG-SF 7.50% 8.25 9.25 6'5" 6'6" 8'4.5" 220.2 66"

Obrdazek 1: Draft 2017/2018
(vyska, véha, rozpéti, mnoZzstvi podkozniho tuku u hrac¢ti NBA)

(Zdroj: NBA Advanced Stats, Players, Draft Combine Anthro [online]. [cit. 2023-05-
11])

16



X = EKTOMORFIE - ENDOMORFIE
¥ = 2 x MESOMORFIE - (ENDOMORFIE + EKTOMORFIE)

+18

|
g

14

«12

+10

L+ 10 00 050141091451
& - i

VYROWNANY ENDOMORF EXTOMORFNI ORF - | |
EROOMORF - EXTOMORF

-8 -7 B E ] -4 -3

1
3

O f—
- f—
=
P p—
-

e f—
=
= f—
o f—
-

o f—
-
-
-

- f—

By Y

Obrazek 2: Somatograf basketbalistu
(modre muzi, cervené zeny), (Bernacikova, Kapounkova, Novotny a kol., 2011)

(Zdroj: Fyziologie sportovnich disciplin [online]. [cit. 2023-01-06].)
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3 Kondic¢ni faktory v basketbale

V basketbale, podobn¢ jako v ostatnich sportech shledavame jako podstatné
ovladnout nejen technické provedeni danych cinnosti (technika stielby, pfihravani,
dribling apod.), ale také podmanit si schopnost realizovat v§echny zminéné dovednosti
ve vymezeném Case (doba trvani utkani, doba trvani tréninku, Cas na realizaci herniho
ukonu) a misté (herni pozice na hfisti). Nizka kondi¢ni pfipravenost ma vliv na Spatnou
technickou realizaci konkrétnich hernich dovednosti a naslednému vlivu na celkovy
prabéh a vysledek utkani ¢i jeho jednotlivych momentt. Jako piiklad se nabizi métitko
uspésnosti ve stielbé, pokud je hra¢ fyzicky v potadku, v plné sile, neni pro ného potizi
udrzet si svou osvojenou dovednostni techniku. Pokud na sobé samotném pozoruje
fyzickou tinavu, za nasledek mizeme povazovat zhorSeni techniky stfelby, a tak jeho
uspésnost v zakoncenim poklesne smérem dolt. Jiz od utlého sportovniho véku hraci a
hracky podstupuji mnoho riznych typti kondi¢ni ptipravy. Tato pfiprava nabizi mnoho
rozdilnych podob. Tréninkové jednotky ¢i ¢asti téchto jednotek s kondi¢nim zaméfenim
fadime k nepostradatelné soucasti samotného tréninkového procesu v Siroké paleté

sportovnich odvétvi (Dovalil, 2002).
Kondi¢ni pfipravu mizeme rozdélit do dvou zakladnich typt:

* Obecnou (nespecifickou) — tato kondicni priprava se zaméruje primarné na
v§eobecny rozvoj. Pomoci riiznych typu cviceni ma vliv na komplexné vsechny
pohybové schopnosti. Znacnou mérou je vyuzivana hlavné pri détském tréninku
zacinajicich basketbalistii. Priklad — rozvoj rychlosti — subjektivne maximalni
rychlosti ubehnout stanoveny usek. (Velensky, 1999, Choutka a Dovalil, 1991)

»  Specidlni (specifickou) — jedna se o pripravu, ktera je podminéna pozadavkiim
daného sportu nebo sportovni discipliny. Cilem je pokusit se vyuzit pohybové
schopnosti ve sportovnich dovednostech. Obvykle v sobé propojuje do hromady
technické i kondicni faktory. Pomoci prupravnych a doplitkovych cviceni se dostat
co mozna nejblize k soutéznimu provedeni. Priklad — trénink rychlosti (basketbal)
— jakou rychlost hrac¢ miize vyvinout pri driblingu, cinnostech s micem i bez mice

(uvoliiovani), pvi realizaci hernich ukolii v obrané a utoku (Velensky, 1999)
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V tréninkové jednotce mizeme rozvijet pohybové schopnosti bud’ monotematicky
(pohybové schopnosti procvicované jednotlivé — rychlost, sila, vytrvalost apod.), nebo
diferencované (zaméteni se na nékolik schopnosti dohromady — obvykle s podobnym
mustrem — rychlost a obratnost, rychlost a sila apod.). Pfitom je velmi diilezité ndvaznost
tréninku jednotlivych schopnosti i sledu cviceni, ktera jsou zavisla na ovladani pohybu
CNS a na pozadavcich za¢lenéni jednotlivych zon energetického kryti. (Jansa a Dovalil,

2009)

3.1 Silové schopnosti a jejich stimulace

Silové schopnosti je moznost definovat jako schopnost ptekonavat ¢i udrzovat

vnéjsi odpor svalovou kontrakci (kontrakce — stah svalu). (Peri¢, Dovalil, 2010)

V basketbale se predevsim vyuziva specidlni sila ve formé riznych typt odrazt
(reaktivni s kratkou dobou opory, odraz, ke kterému dochézi pii zménach sméru pohybu
¢ili excentricko-koncentricky, odraz akceleracni koncentricky) a déale pii osobnich
soubojich ve formé¢ sily komplexni. Na tyto silové pozadavky herniho vykonu je nutno
basketbalistu pfipravovat dlouhodobé. Zaclenit tyto pozadavky do ramce roc¢niho
tréninkového cyklu. V prvni fazi ptipravného obdobi je nutné, aby se trenér zaméfil
pfedevs§im na vSeobecny silovy zdklad s ohledem na pozd¢jsi rozvoj specialnich silovych
schopnosti v pfed soutéZnim obdobi a jeho uchovani v hernim obdobi u dospélych hraca
nebo systematickym rozvojem u mladeZe a nizSich kategorii. (Hojka, Jebavy a Kaplan,

2017)

Hlavnim cilem svalového tréninku basketbalistii by mélo byt udrZeni a progresivni
stimul ¢innosti nervosvalového systému, po kterém je pii vykonu pozadovano vyvijet
svalovou ¢innost v ¢innostech nepostradatelnych pro basketbal. Dale napoméha ¢innosti
svalli, které¢ ochranuji a tvofi zaklad pro klouby (zejména kolenni a ramenni). Svalova

sila tvofi podstatnou ¢ast prevence proti zranéni (Psotta, 2006)

Pro vybér konkrétnich metod, kterymi dochazi ke stimulu silovych schopnosti,
pouzivame parametry zatizeni, které z nich plynou a rizné se ptizplisobuji v zavislosti na
tom, jakou silovou schopnost si dame za cil procvi¢ovat a zdokonalovat. Celkovy vycet
metodotvornych €initell a jejich vliv na rozvoj silovych schopnosti nalezneme v tabulce
¢islo 2. V tabulce mlizeme pozorovat, Zze ¢im vic stoupd velikost odporu, tim rychlost

pohybu klesa doli, a tim bude klesat 1 pocet danych opakovani. Paklize se dostaneme do
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situace, ze velikost zatizeni bude mala, rychlost provedeni miize nartstat a pocet

opakovani taktéz. (Dovalil, 2002)

Tréninkovy efekt
sila absolutni sila vwbusnd sila vytrvalostnt
Velikost odporu maximalni - stfedni stfedni niz§i
Rychlost pohybu mala vysoka stredni
Pocet opakovani nizky nizky vysoky

Obrazek 3:Metodotvorné komponenty posilovani a jejich pravdépodobny tréninkovy

efekt

(Zdroj:Dovalil, 2002, str. 141)

3.2 Biologické zaklady svalové sily

Déleni silovych schopnosti pfedevsim ovliviiuji konkrétni typy svalové kontrakce,
které tvoti zakladni pilif pro stimulovani silovych schopnosti. Podle toho, jak se méni

délka svalu a podle daného napéti svalu lze rozeznat dva typy svalovych kontrakei:

» [zometrickd, statickd — napéti se zvysuje, délka svalu se nemeni
» [zotonickd, dynamicka — meéni se délka svalu, napéti vsak je priblizné stejné. (Peri¢

a Dovalil, 2010)

3.3 Druhy svalovych schopnosti

Vychodiskem pro rozélenéni druht silovych schopnosti dle Peri¢e a Dovalila (2010) je
dany druh svalové kontrakce. Pro spravné rozdéleni je ovSem velice dulezity vné&jsi

projev, typ svalové kontrakce a dané pozadavky nezbytné pro jejich rozvoj.

» Staticka sila - typicka izometrickou kontrakci, usili se dava najevo pohybem.
Obvykle se jedna o zachovani téla nebo bremene v danych polohdach.

*  Dynamicka sila - zaklad se skryva v izotonické kontrakci, miiZeme si ji povsimnout
pri pohybu hybného systéemu, ¢i jeho jednotlivych casti. V souvislosti s velikosti
odporu (napr. hmotnost bremen, nebo velikost odporu prostredi) a s rychlosti

pohybu dynamickou silu delime dale na:

20



- Vybusnou (explozivni) silu — typické pro tento druh dynamické sily je co
nejvyssi zrychleni a nizky odpor, atleti ji vyuzivaji pri odrazu, hodu, kopu
nebo napriklad pri uderu apod.

- Rychlou silu — je charakteristicka nemaximalnim zrychlenim a nizkym
odporem. Prikladem muze byt rychly nastup v judu, série uderii v kick
boxu, beh pres prekazky apod.

- Wtrvalostni silu — jedna se o jednotliva cviceni s nizkym odporem
provadena nevelkou konstantni rychlosti, veslovani, kanoistika, silnicni
cyklistika, dalkové behy apod.

- Maximalni silu — zde se setkavame s co moznd nejvysSim moznym
odporem, ktery jedinec musi prekonat malou rychlosti provedeni
konkrétniho opakovani. Tvori zaklad dalsim druhiim silovych schopnosti

(vwwbusnd, rychld a vytrvalostni sila). (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Velice podobné¢ silu rozdéluji Mékota a Novosad (2005). V prvé tadé ji déli dle
vné&jsiho projevu, zplisobu uvoliiovani energie a praci vykonanou jednotlivymi svalovymi

partiemi na:

*  Maximalni silu
*  Rychlou silu
*  Reaktivni silu

*  Vytrvalostni silu

Daéle tvrdi, Ze vzajemna navaznost mezi jednotlivymi typy sily ¢asto byva odlisna.
Vsechny druhy sily se odvadi od silového potencialu jedince, jehoz ukazatelem je
maximalni sila. Zaroven je mozné naleznout velice uzkou spojitost mezi rychlou a

reaktivni silou.
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Dalsi velmi obdobné rozdéleni pouzivaji i Zatsiorsky a Kraemer (2014), ktefi

silové schopnosti ¢leni na:

»  Statickou silu — kterou hlavné charakterizuje izometricka kontrakce
*  Dynamickou silu — ktera se primarnée projevuje koncentrickymi pohyby

o Excentrickou silu

Zaroven uvadéji, ze z védeckého hlediska toto tvrzeni neni mozné oznacit za zcela
optimdlni, jelikoz je platné pouze diky riiznym zakladim, a mezi riznymi druhy sily

nalezneme plynulé piechody.

Basketbal je pro nase télo vysoce narocna sportovni hra. Klade naroky nejen na
svalstvo nohou ale i na svaly pazi, zad i biicha. Hraci basketbalu pti zdokonalovéni jejich
silovych schopnosti praktikuji zejména metody pouzivajici mensi odpory ale vysokou
frekvenci. Pro spravny postup zlepSeni kondice hrdcli je nutné, aby dochézelo k

umérnému zatézovani vSech svalovych skupin. (Velensky, 1999)

V téchto bodech je mozné pozorovat ucinky silového tréninku na stavbu

basketbalisty a jeho postavy:

»  Stimulovat dané svalstvo k tomu, aby bylo schopné zpevnit dand kloubni spojent
s primdrnim cilem ochrany kloubnich spojeni a priznivém prenosu sil

*  Zdravotni funkce, tedy ochrana pohybového aparatu pred moznymi zranénimi

» V konkrétnich basketbalovych cinnostech duraz na prenosu nervosvalového
vzruchu v CNS co mozna nejrychlejsi cestou vykonat svalovou silu

*  Pracovat i se svaly, které hra¢ primo nevyuzZiva v basketbalu, ale castecné se
podileji na jeho basketbalové herni cinnosti a jsou pro jeji spravné provedeni
nepostradatelné

* Po dlouhodobejsim vypadku z tréninkového drilu dochazi k zdokonalovani

silovych predispozic (Wilkens, 1997)
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3.4 Stimulace silovych schopnosti

Pro stimulaci silovych schopnosti je mozné najit velké mnozstvi metod. Dle

jednotlivych autorii rozliSujeme i hledisko jejich fazeni . Jako jedno z moznych kritérii se

Casto pouziva déleni podle druhti svalového stahu, jako druhé se pouziva uziti téchto

metod v konkrétnim sportu apod. Podle Peri¢e a Dovalila (2010) rozeznavame celkem 8

metod rozvoje silovych schopnosti:

Metoda maximalniho usili — Metoda, pri které atlet vyuziva co mozna nejvyssiho
mozného zatizeni pro 1 — 3 opakovani, rychlost je velmi pomala. Klademe duraz
na spravné technické provedeni.

Metoda opakovaného usili — Zdkladem pro vyuziti této metody je vyssi, ale ne
maximadlni zatizeni. Pocet opakovani je 8 — 15, rychlost taktéz nemusi byt
maximalniho charakteru

Metoda rychlostni — Podstatou této metody je provést dané opakovani co mozna
nejrychleji ale za podminky uchovani sprdavné techniky. Pocet provadenych
opakovani se pohybuje okolo 6 — 12 a doba zatizeni okolo 15 — 5 sekundami.
Metoda vytrvalostni — V této metode cvicenci provadi 20 — 50 opakovani, zkratka
do dosazeni svalového selhani. Cilem této metody je nervosvalovd odezva
a zaroven stimul srdecne- obéhového systému.

Metoda plyometricka — Principem je co mozZna nejkratsi doba kontaktu
s podlozkou. Vyuzivame zde nervosvalové predpéti, jehoz dosahujeme hlavné diky
kinetické energii (pad bremene ci teéla z urcité vysky okolo 60 — 80 cm). Pocet
opakovani byva 5-6 v 3 — 5 sériich v dobé odpocinku okolo 3 — 8 min.

Metoda izometricka — Neboli statickd metoda plyne z pusobeni proti
neprekonatelnému odporu. Doba trvani kontrakce se pohybuje okolo 5 — 15 vterin.
Pocet opakovani je individudlni (zpocatku 3 — 5). Cas trvani odpocinku je
priblizné okolo 3 minut.

Metoda izokinetickd - Specidlni metoda, ktera se provadi na riiznych trenazerech.
Tyto trenazery stimuluji velikost odporu v zavislosti na vyvijené sile. Opakovani
se pohybuji okolo 6 — 8 v 5 — 8 sériich Rychlost provedeni by méla byt co mozna
nejvyssi pri dobé odpocinku I — 2 min v sériich 3 — 5 min.

Metoda intermedidarni — Metoda propojuje dynamickou a statickou kontrakci do
jednoho cviku. Pri cviku se nejprve atlet snazi zdolat dynamicky stanoveny odpor,

pricemz v jeho priibéhu zastavi pohyb a snazi se vydrzet okolo 5 sekund. Zastaveni
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a vydrz se v pritbehu pohybu opakuje 2x az 4x. Parametry zatizeni se pohybuji

podobné jako u metody opakovaného usili. (Peri¢ a Dovalil, 2010)

3.5 Rychlostni schopnosti v navaznosti na rozvoj sily

Podle Choutky a Dovalila (1991) a Dovalila (2002) popisujeme rychlost jako
schopnost provadét kratkodobou ¢innost, a to v omezujicim ¢asovém horizontu do 20 s ve
stanovenych podminkach co nejrychleji. Jedna se o ¢innost maximalni intenzity, ktera

pozaduje velmi vysokou koncentraci volného tsili. Rychlostni schopnosti jednozna¢né

vvvvvv

Pti procvicovani rychlostnich schopnosti télo pfevazné vykryva spotiebovanou

energii z ATP-CP z6ny energetického kryti. (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Basketbalové prostfedi ovSsem klade na trénink rychlostnich schopnosti své
specifikace. Ty jsou stanoveny primdrné druhy rychlosti, které hraci prakticky vyuZzivaji
pfi herni ¢innosti. Pro basketbalové prostredi jsou typické ptedev§im rychlé zmény sméru
a rychlosti (brzdéni, zrychleni). Sprinty a rizné ndhlé zmény sméru se v basketbalovém
sveté odehravaji v rozhrani kratkych vzdalenostech, podle Dobrého a Velenského (1987)
se rozmezi pohybuje okolo 2 — 8 metrti. Shleddvame tedy jako vysoce dilleZité rozvijet
startovni rychlost, béZeckou akceleraci, rychlost reakce a zmény sméru. Za vhodné se
nabizi pfiblizit tréninkova cviceni co nejvice situacim, ke kterym dochazi v prib&hu
utkéni, tedy napf. k cvicenim na rozvoj rychlosti zapojit 1 rozvoj dovednosti driblingu

apod.

Pii zdokonalovani se v rychlostnich schopnostech se stfetdvame s jednim
problémem, a to s inavou. Proto je nezbytné v tréninku klést velky dliraz na dostatecné
dlouhy odpocinek pro regeneraci. Zvyseni unavy pak uzce souvisi s poklesem rychlosti,
a proto shleddvame dilezitym trénink zotavovacich funkci ATP-CP systému. Kdyz se
dany atlet nedrzi pfesné mustru stanoveného tréninku, neni po té mozné dosahovat

opakovan¢ vysokého vykonu a kvality rychlostnich vykont (Dovalil, 2002)

Rychlostni schopnosti dale muzeme charakterizovat jako nckolik na sebe
navazujicich schopnosti, tudiz se nejednad pouze o jednu ucelenou schopnost. At uz je
jakkoli trovei rychlostni schopnosti rozvinutd, tak nezarucuje rozvinuti schopnosti druhé

na stejnou uroven. Zaroven neni ani mozné osvojenim jedné schopnosti osvojit druhou.
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U rychlostnich schopnosti rozvijime nékolik danych parametrii, které je mozné
tréninkem do urcité miry rozvinout a zdokonalovat. Podle Perice a Dovalila (2010) k nim
fadime primarné:

* Nervosvalova koordinace - sklida se predevsim ze schopnosti co mozna
nejrychleji prechdzet z fdaze kontrakce svalu do jeho relaxace. Je relativné dobre
ovlivnitelna.

*  Druh svalovych vidken - Fadime je k zakladnim predpokladim pro zdokonaleni
rychlostni schopnost na co nejvyssi uroven. Rozlisujeme Ctyri typy svalovych
vidken:

- Cervend pomald vidkna (typ 1., SO, slow oxidative) — diilezitd pro aktivity
vytrvalostniho typu,

- Bila rychla vidkna (typ I1. A, FOG, fast oxidative and glycolytic) — aktivity
rychlostniho typu

- Cervenda rychla vidkna (typ II. B, FG, fast glycolytic)- kombinace
rychlostnich a vytrvalostnich aktivit

- Prechodna vidkna (typ 111, intermediarni) - nediferencovand vlakna.

» Velikost svalové sily - podstatna pro mohutnost svalové kontrakce a tedy i rychlost

kontrakce.

Rychlost roz¢lefiujeme do n¢kolika druhii. Nasledné déleni podle Perice a

Dovalila (2010):

*  Rychlost reakce — doba reakce na podnét jako treba startovni povel, ¢i vystrel a
vybéh sportovce ze startovnich blokii, nebo dotyk ¢i bliknuti svétla pri stratu.

*  Rychlost acyklicka — rychlost jednotliveho pohybu, vetsinou se jednd o jeden
konkrétni pohyb, u néhoz lze presné delit zacatek pohybu a konec, napr. skok, kop,
hod apod.

*  Rychlost cyklicka — Rychlost lokomoce, napr. jizda na kole, beh, brusleni apod.
Tuto rychlostni formu rozdelujeme do nékolika dalsich podob:

- Rychlost akcelerace — co nejrychlejsi zrychleni
- Rychlost frekvence — pohyby s co nejvyssi frekvenci
- Rychlost se zménou sméru — slalomy, clunkové béhy, rizné zrychleni a

zpomaleni apod.
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3.6 Vytrvalostni schopnosti v navaznosti na rozvoj sily

Vytrvalost vS§eobecné miizeme charakterizovat jako vrozenou schopnost ¢lovéka
provadét urcitou Cinnost a odolavat tinavé. Jedna se tedy o urcity predpoklad cviceni s
nemaximalni intenzitou, pokud je to mozné co nejdelsi dobu, nebo s co nejvyssi moznou

intenzitou pro danou potiebnou dobu. (Peri¢ a Dovalil, 2010).

O vytrvalosti ale také miizeme fict, Ze je to schopnost provadét opakovanou
pohybovou aktivitu bez toho, aby se snizila efektivita po relativné dlouhou dobu (Kasa,
2001). Dovalil a Choutka (2012) popisuji vytrvalost jako komplex ptedpokladi
k vykonédni dané Cinnosti pozadovanou intenzitou po co nejdelSi dobu nebo nejvyssi

moznou intenzitou v piedur¢eném case.

Vytrvalostni schopnosti v basketbalu hraji dilezitou roli ptfedevsim jako zakladna
pro zdokonalovani hraci v rychlostné silovych schopnostech a pro zlepSovani technicko
— taktickych stranek vykonu. V basketbalové ptipravé a trénincich vSak praktikujeme
pouze nékteré druhy vytrvalosti, které nalezneme i1 ve vykonech béhem utkani. Nejcastéji
potkdme vytrvalost rychlostni, poptipadé kratkodobou. Nemizeme ovSem fici, ze by
ostatni Casti vytrvalosti pro basketbal postradaly vyznamu, ale nejsou ovSem striktné
procvicovany v basketbalovém tréninku a jejich podstatu a vyuzitelnost pfidavame spise

do oblasti obecné kondice (Peri¢ a Dovalil, 2010; Psotta, 2006)
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Vytrvalostni schopnosti Ize roz¢lenit do nékolika skupin, ale jedna se o pomérné

velké mnozstvi skupin. Rozdéleni podle Perice, Dovalila (2010) vypada takto:

Podle poctu svalii cvicenec pri aktivite zapoji
- Celkové — na vykondavani daného pohybu se podili 2/3 svalstva atleta (beh,
plavani)
- Lokdlni — na vykonavani daného pohybu se podili zhruba 1/3 atletova
svalstva (basketbalova strelba z mista)

Podle celkové doby trvani (zakladni hledisko déleni)

- Dlouhodobd — trva 8 — 10 min a vice, energetické kryti ze zony O2 50
- Strednédoba — trva 3 — 8 min, energetické kryti ze zony LA-O2

- Kratkodoba — trva 2 — 3 min, energetické kryti ze zony LA

- Rychlostni — trvad do 20 sekund, energetické kryti ze zony ATP-CP

Podle cesty energie, kterd se behem tréninku uvoliuje
- Aerobni

- Anaerobni

Podle urcitého druhu svalové kontrakce
- Staticka — bez pohybu (drzeni dané pozice téla)

- Dynamicka — v pohybu (béh na lyzich)
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4 Teorie posilovani

Posilovani je jednou z nejvice rozsifenych pohybovych aktivit po celém svéte.
Jednad se o soubor pohybovych projevii vedoucich k adaptaénim zménam nejen v
kosternim svalstvu, ale organismu celkove. Zamérnym postupnym zvySovanim zatéze na
zéklad¢ propracovanych a systematickych programi Ize ovliviiovat svalovou silu, ale
také rozsah pohybu, trofiku svall a celkovou fyzickou zdatnost. Principy posilovani se
vyuzivaji i v oblasti rehabilitace a reedukace motoriky (Dvotdk, 1996; Jarkovska,

Jarkovska, 2005)

4.1 Kosterni svalstvo

Kosterni svalstvo, (také ptfi¢né pruhované) je svalstvo, které je uzce spjaté s nasi
kostrou. Mimo jiné také vytvaii vétSinu objemu naSeho téla. Spolecné s kostmi, vazy,
Slachami a klouby jsou celkem, ktery je odkdzan na vzruchy z CNS. Vzijemnou
kooperaci téchto véci je umoznén pohyb a dalsi vzajemné ptisobeni s vnéj§im prostiedim

(Cihak a Grim, 2011).

Zakladni stavebni kameny kosterniho svalu vytvaii svalovd vldkna. Vldkna
propojuje vazivo (sarkolema), kterym jsou vedena také nervovad vldkna spolecné s
krevnimi a miznimi cévami. Nékolik svalovych vlaken vytvaii snopecky, z nich snopce,
rovnéz déleny vazivem. Snopce pak utvaii samotny sval, ktery obaluje povazka (fascie),
coz je tenka vazivova blana. Svalova vlakna se rozd€luji na extrafusalni, kterd primarné
tvofi svalovou kontrakci a intrafusalni, kterd koordinuji napéti extrafusalnich vlaken

(Bernacikova, Kalichova a Berankova, 2011).

Svaly charakterizuji dvé zékladni fyzikalni vlastnosti. Pruznost a pevnost.
Pruznost typicka hlavné protazenim svalu pfi zatiZzeni a zpétnym navratem svalu do své
puvodni délky po ukonceni prace. Svalova pruznost je vyznamna pii transportu
mechanické energie. Dale ale slouzi jako ochrana svalové tkané pied poskozenim.
Opakovanou ¢innosti svalova pruznost roste. Pevnost svalu ovliviiuje odolnost svalu proti
pfetrzeni. Podstatnd je velikost sily, kterd na dany sval plisobi a pfi nedostatecném

prokrveni svalu, inavé nebo prochladnuti se snizuje (Seliger, Vinaticky a Trefny, 1983).

Mezi fyziologické vlastnosti svalu fadime drdzdivost, vodivost a staZlivost.
Drazdivost v nékterych ptipadech je ptima, kdy jsou drazdéna piimo svalova vlakna nebo

nepiima, kdy vzruch jde nervovym vldknem pies motorickou ploténku. Podnéty miizeme
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pozorovat mechanického, tepelného, chemického a elektrického typu. Pro stazeni svalu

potiebujeme ale i ur€itou intenzitu podnétu (Seliger, Vinaticky a Trefny, 1983).

Motorické ploténky nalezneme zhruba uprostfed svalového vldkna a vzruch tak
nejprve piijde do mista styku ploténky, odkud je déale nucen se vést urcitou rychlosti
obéma smeéry. Tento jev, kdy po dobu Sifeni vzruchu se svalové vldkno stahuje,
charakterizuje vodivost svalu. Stah svalu mizeme vnimat jako odpovéd’ na vzruch a
spole¢né s nim miizeme pozorovat spousténi fady chemickych a fyzikdlnich jevi. Sval se
stahuje v podélném sméru a rozsifen v piicném sméru. Jeho objem je stejny (Bernacikova,

Kalichova a Berankova, 2010).

Mame dva zékladni druhy kontrakci, a to izometrickou a dynamickou (dfive
oznacovana jako izotonickd). Pfi izometrické (statické) kontrakci mezi upony jednoho
svalu nalezneme stale stejnou vzdalenost, zvySuje se vSak jeho napéti (tenze). Pfi
dynamické kontrakei se vzdéalenost upont jednoho svalu stfida zkracenim nebo jeho

prodlouzenim. (Bernacikova, Kalichova, Berankova, 2010).

Kazdy sval dle aktudlni potfeby mizeme pozorovat jako aktivni v obou typech
kontrakei. Cinnost svalli rozdélujeme na tonickou (statickd kontrakce) a fazickou
(dynamicka kontrakce). Jelikoz pfi tonické ¢innosti se stiidaji jednotlivé svalové skupiny,
k tinavé svalil dochazi pomaleji. Diky pomalej$im stahtim a mensimu pocétu impulsi se
pro tonickou ¢innost hodi ¢ervena svalova vlakna, kterd v lidském téle nalezneme ve
vétsim pomeéru. Na rozdil od toho fazické ¢innost se vykonava pomoci bilych svalovych
vlaken, kterd vétSinou dosahuji stahu rychleji, ale zaroven u nich rychleji dojde k nastupu
unavy a jejich ¢innost tedy byva vétSinou znatelné méné ekonomicka. Toto je tedy

zéasadni rozdil mezi typem téchto ¢innosti.

Hlavni roli tedy sehrava pouze to, kolik svalovych vlaken je pfi urcité ¢innosti
zmobilizovano. Déle shledavame podstatnym, Ze i v Gplném klidu si svaly uchovavaji
urcité napéti neboli klidovy tonus. Hlavni svalovou funkci zaujima udrZeni stabilizace
v kloubech, ktera klesa pouze ve spanku (Bernacikova, Kalichova a Berankova, 2010;

Kristofi¢, 2007; Jarkovska, 2005).

Kromé kinetickych funkci svaly castecné vykonavaji i funkci termoregulacni

pomoci schopnosti produkovat teplo (Zatsiorski a Prilutsky, 2012)
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4.2 Druhy posilovani

Posilovani v sobé obsahuje pomérné Siroké spektrum aktivit a i vysledky, které
jim pozorujeme, mohou byt riznorodé. Podle Stoppani (2015) mlzeme v zékladu

posilovani d€lit na:

* Posilovani s vilastni vahou

* Posilovani s volnou zatezi

» Posilovani s pouzitim posilovacich strojii

* Posilovani ve spolupraci s partnerem nebo s jinymi pomiickami - expandéry,

balancni pomiicky, apod.

Pti sestavovani posilovaci tréninkové jednotky musime zohlednit potieby a cile
cvi¢ence. Mezi ty muze byt zlepSeni drzeni téla, progres svalové sily, zvySeni svalové
hmoty, redukce vahy, kompenzaéni cvi¢eni pro jinou pohybovou aktivitu, progres
rozsahtli pohybu ¢i zlepSeni koordinac¢nich, balan¢nich, rychlostnich nebo vytrvalostnich

dovednosti (Kalym, 2014).

4.3 Proménné v posilovani a planovani tréninkové jednotky

Pro sestaveni tréninkového programu musime porozumét vS§em proménnym, se
kterymi miZeme manipulovat. Spravné nastaveni tréninku je ukazatelem jeho naro¢nosti
a jednak to, Ze v budoucnu dojde k dosazeni pozadovaného tréninkového efektu. Tyto

proménné rozdélujeme na (Contreras, 2014):

Volba cvikii - vyber vhodné varianty cviku oznacujeme za stézejni pro splnéni cilii

cvicence. Pri volbé musime zohlednit samoziejmé tréninkovou historii jedince a

Jjeho schopnosti

» Frekvence tréninku - je ukazatelem toho, kolik tréninkovych jednotek jedinec
odtrénuje za dané obdobi. Toto obdobi byva v délce tydnii az mésicii

»  Tréninkovy objem - obsahuje pocet sérii a pocet jednotlivych opakovani v jedné
seérii

» [Intenzita tréninku - miizeme chapat jako kladeny odpor. Popisuje se v kilogramech

nebo procentech télesné hmotnosti

*  Rozsah pohybu - chapeme jako délku drahy, po které jedinec provadi praci
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*  Hustota tréninku - ukazuje, za jak dlouho jedinec odtrénuje tréninkovou jednotku
danou intenzitou a s danym objemem. Meni se tedy primdrné pauzy mezi
Jednotlivymi sériemi

»  Tempo cvikii - popisuje, za jak dlouho se provede jedno opakovani

U tréninkového planu je stézejni jasné si urcit vychozi a kone¢ny bod. Prikladem

takového bodu miize byt.:

Rust véhy, se kterou jedinec v tréninku pracuje, riist rozsahu pohybu, po kterém
je zatéz vedena, piijemny pocit pii cviceni se zatézi v riznych pozicich, pokles télesné
hmotnosti, apod. Samotnd tvorba planu musi byt individudlnim procesem a kazdy
instruktor ¢i trenér disponuje vlastnimi metodami pro jeho tvorbu. At uz tyto metody
budou jakkoliv riznorodé, nalezneme principy, které musi kazdy instruktor respektovat.

Podle Stoppani (2015) se jedna o téchto principech:

» Princip specificnosti - trénink by mel byt specificky pro dany cil. Primarni pro
splnéni tohoto pozadavku je volba jednotlivych cviki. Chceme-li napriklad zlepsit
urcity pohyb provadeny pri sportu, vybrany cvik by mél byt provaden po podobné
draze a podobnou rychlosti

*  Princip progresivniho zatiZeni - jedna se o myslenku, Ze pro to, aby se organismus
na zatizeni adaptoval, je nutné, aby doslo ke kontinudlnimu ristu ndarocnosti
tréninku. K tomu dochazi diky zvyseni jakékoliv z tréninkovych proménnych

*  Princip individualizace - vSichni cvicenci jsou individualitou, proto se i plan musi
tvorit individualné dle konkrétni potieby jedince. Zohlednujeme vék, schopnosti,
potieby a cile cvicence

*  Princip variability - instruktor musi mit v zasobé nékolik variant cvikii,
vhodnych pro dosazeni daného cile. Prevazne proto, Ze cvicenec casem prijde do
faze zminéné adaptace, predchozi stimul shledavame po urcité dobé jako
nedostatecny pro dalsi zlepseni

*  Princip udrzovani - po dosazeni daného cile vétsinou ménime priority v tréninku.
Hodi se vsak predchozi tréninkové cile zahrnout, byt v mensi mire do nového
programu

*  Princip reverzibility - zastaveni plnéni tréninkového programu pod urcitou
uroven miize privezt ke ztraté miry adaptace, ke které do té doby cvicenec
prichdzel a organismus se postupné dochdzi na vychozi hodnoty
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4.4 Individualizace kondi¢ni pripravy

Sportovni hry pozaduji dokonalou souhru hract, kterou definuje ptredevsSim
kolektivni zplisob piipravy. V kondi¢ni pfipravé to ale nepovazujeme za jedinou a
nejefektivné$i formu. Je nutné brat v potaz hracsky post, ktery s sebou nese na hrace
specifické kondi¢ni pozadavky, proto je individualizace v nékterych ptipadech potiebna.
Tato individualizace je projev predevSim v zaméfeni, ve volbé prostiedkl, metod,
tréninkovych zatizeni apod. Aby bylo umoznéno trenérovi individualizovat trénink, je
nutné, aby dokonale poznal své svéfence, jejich silné a slabé stranky. To zohlediiujeme
pfedev§im v silové piipravé. Kondi¢ni pfiprava je provadéna ve formé: kolektivni,

skupinové a individualni (Simonek a kol., 1987).

Pti skupinové form¢ se hraci rozcleni do jednotlivych skupin dle urovné
pfipravenosti, nebo napiiklad podle hra¢skych postl. V individudlni formé bud’ jedinec
pracuje na svych slabsich strankach, nebo naopak jesté vice zdokonaluje své silné stranky.
Individuélni pfiprava musi zabezpecit dosdhnuti zakladniho kondi¢niho potencidlu

kazdého hrage (Simonek a kol., 1987).
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5 Metodicka cast

5.1 Cile prace

Cilem bakalatské prace je zjistit, do jaké miry trenéfi juniorskych basketbalovych
kategorii vyuzivaji a pracuji se silovym kondi¢nim tréninkem. Hodnoceno bude zejména,
v jakém obdobi sezony tento trénink vyuzivaji a na jaky druh sily se primarn¢ zamétuji.
Bude upiesnéno, jakou formou s touto metodou pracuji a zda u svych svétenct registruji
zlepSeni v jejich herni ¢innosti vlivem vyuzivani silového tréninku v ptipraveé. Zaroven

budou uvedena cviceni, urena pro rozvoj téchto specifickych sil.

5.2 Ukoly prace
Vzhledem k cilim bakalatské prace jsme si zadali nasledujici ukoly:

*  Vyhledani, shromadzdeni a prostudovani knih, odbornych clankii a védeckych
praci, které se zabyvaji silovym tréninkem.

* Popsat principy sily a jeji vyuziti v oblasti basketbalu.

*  Podéelit se o vlastni zkuSenosti s vyuzitim silového tréninku v ramci basketbalové
pFipravy junioru.

*  Tvorba dotazniku. Rozeslani dotazniku respondentiim.

* Rozhovory s néekterymi respondenty, tvorba zdsobniki cvikii a ndsledné
zpracovani do pisemné podoby.

*  Zpracovani odpovédi ze vSech dotaznikii a nasledna tvorba grafii.
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5.3 Otazky vyzkumu

S ohledem na postup vypracovani bakaldiské prace jsme urcili vyzkumny
problém, ktery bude feSen v ramci této prace. Bude zjistovano, jakou miru zkuSenosti
maji vybrani basketbalovi trenéfi se silovym tréninkem. Jak pracuji se silovym tréninkem

a jakym zptsobem ho vyuzivaji v ramci tréninku.

»  Vedecka otazka ¢. 1 - Maji basketbalovi trenéri znalosti s problematikou silového

tréninku a jeho pouzitim v basketbalovém tréninku?

»  Vedeckd otazka ¢. 2 - V jakém obdobi trenéri tento trénink vyuzivaji a v jaké mire?

»  Vedecka otazka ¢. 3 — Je podle trenérii silovy trénink, ktery pouzivaji, efektivni a

prinasi u hracu lepsi herni vykonnost?
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5.4 Charakteristika souboru

Osloveni byli trenéfi basketbalovych juniorskych extraligovych kategorii U15
(hraci od 13 do 15 let). Podminkou vybéru bylo, ze dani svéfenci trenérd musi byt
aktivnimi hrac¢i soutéze. Déle se dany tym musel umistovat alesponn do patého mista
v kategorii U15. Jednalo se o tymy hrajici na tzemi Ceské republiky. Pomoci
basketbalovych stranek CBF byly vybrany tymy vyhovujici kritériim mého dotazniku

abych je mohl zvolit do vyzkumného souboru.

Od oslovenych trenérti se nam zpét vratilo celkem 25 dotaznikt, pficemz vSechny

byly platné a vyplnéné dle mych pokynii.

5.4.1 Popis postupu

Zdroje teoretickych informaci byly ziskany v Ustfedni knihovn& Univerzity
Karlovy Fakulty télesné vychovy a sportu. Dalsi zdroje informaci byly ¢erpany z Méstské
knihovny Jana Drdy v Pfibrami. Dale byla prace doplnéna informacemi z odbornych

¢lanku a Casopistl na internetu.

5.4.1.1 PouZité metody prdace

Vytvofili jsme dotaznik skladajici se z 12 uzavienych otazek tykajicich se
silového tréninku v basketbale. Otazky byly fadné zkontrolovany a zbaveny chyb pted
samotnym odeslanim dotazovanych. Jejich prikaznost byla zkonzultovana s vedoucim
prace a metodologem. Za pomoci CBF (Ceské basketbalové federace) byli vybrani a
osloveni respondenti vyhovujici danym kritériim. Pouzitd byla statistika pro
basketbalovou sezonu v roce 2022/2023. Dotazovani byli osloveni prostiednictvim on-
line dotazniku. Dale byli sezndmeni s tim, Ze v praci nebude pouzita Zadna informace
vztahujici se k jejich osob€. Dotazovani byli obezndmeni se zpiisobem vypliiovani

dotazniku a vyzvani k moZnym otazkam.
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Nasledné byli vybrani nékteii z dotazovanych, aby s nimi byl proveden rozhovor
na téma silovy trénink v basketbale. Otazky byly pokladany po vyplnéni dotazniku. Dotaz
byl vzdy pokladan na konkrétni cviky, které trenéii vyuzivaji. Cast otdzek byla zaméfena
na pouziti téchto cviki. Interview bylo vedeno stru¢né a tykalo se vzdy probiraného
tématu, tak aby bylo mozno pouzit co nejvice informaci, prospéSnych pro vyzkumny
zamér. Nasledn¢ byly z divodu zpétné vazby vedeny rozhovory i s jejich svéfenci, aby
bylo mozné si ovétit efektivitu a prospéSnost danych cvi¢eni. Zamérmné byli oslovovani

jedinci, ktefi na prvni pohled vypadali, Ze zna¢n¢ trénink vyuzivaji.

5.4.1.2 Analyza dat

Dotaznikové Setfeni bylo vlozeno do softwaru pro spravu vyzkumu — Google
Forms, ktery je mozné bezplatné najit a vyhledat na webové sadé Google Docs editors

poskytovatelé spolecnosti Google.

Nasledné byl pro podrobné vypracovani dotaznikd pouzit program Microsoft
Excel a poté byly grafy vlozeny do vysledkové €asti zavére¢né prace, kterou tvorim

v programu Microsoft Word.

Vysledky z grafli jsou doplnény rozhovory s dvéma trenéry, ktefi toto umoznili.
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6 Vysledkova cast

V této konkrétni ¢asti se zaméfime jiz na vyhodnocovani jednotlivych odpovédi
respondentl. Odpovédi z daného dotaznikového Setfeni jsou prevedeny kvuli
prehlednosti do grafické podoby. Nejsou pouzivany statistické metody nebo techniky,

pouzito je kvantitativni hodnoceni, doplnéné o nékteré poznatky z rozhovort.

6.1 Dotaznik a rozhovor

Z celkového poctu 30 respondenttl, kteti spliiovali kritéria ur¢ené v kapitole 5.4,
odeslalo vyplnény dotaznik 25 osob. Kvantitativni vyhodnoceni jednotlivych otazek jsme
popsali nasledujicimi komentaii a grafy. Grafy zobrazuji vysledky z kladenych otazek,
které byly ziskdny vyhodnocenim dotaznikového Setfeni. Vysledna data doplnily ¢asti

jednotlivych rozhovort.
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1) Doslechl jste se nékdy o silovéem tréninku v basketbale?

24 odpovédi

® ano
®ne

Graf 1: Zjisteni zda se trenéri uz ve své kariére s pojmem silovy trénink stretli

Tato otazka se zabyva povédomim respondentli o silovém kondi¢nim tréninku
v basketbale. Zjistujeme, zda o daném pojmu trenéii slySeli. Z oslovenych respondentt
témet vSichni potvrdili, Ze se se silovym tréninkem v basketbale jiz potkali, a Ze s nim
maji uz néjaké zkuSenosti. Pouze jeden z oslovenych respondentii odpovédél, Ze o

silovém tréninku v basketbale neslySel a Ze s nim nemé Zadnou zkuSenost.
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2) Jakou metodou nejcastéji v pripravé stimulujete silové schopnosti? Zvolte alespon

dvé z uvedenych odpovedi.

23 adpovedi

Metoda maximalniho Gsili - cvi... 5(21,7 %)
G (261 %)

7(30.4 %)

Plyometncka metoda — cviky k.
Metoda opakovaciho maxima —

fetoda kontrastni — napfiklad 10 (43,5 %)
Meatoda izometricka — drZani sv 8 (34,8 %)
Metoda izokinetické — vywzililr...
Metoda wirvalostni - maly odp 8(34,8 %)
Meloda rychlostni — co nejrychl. .. G (261 %)
1(4,3 %)
( 2 4 G ] 10

Graf 2: Pouzivané metody k rozvoji sily

Dana otazka se jiz konkrétné zamétuje na jednotlivé druhy stimulace silovych
schopnosti. Z grafu vyplyva, ze celkem 43,5 % trenéri vyuziva kontrastni metodu, coz je
velmi vyhodné v rozvoji silovych schopnosti, protoze pfi této metodé dany cvicenec
stimuluje 1 schopnosti rychlostni. Déle si miZzeme povSimnout, Ze celkem 34,8 % trenéra
vyuziva metody izometrické, kterou je vhodné vyuzivat i jako prevenci zranéni. Déle je
v oblibé 1 metoda vytrvalostni a to v 34.8 %. Je vhodné ji vyuzivat kvuli osvojovani
techniky jednotlivych cvikil a kvili svalové hypertrofii. Diivodem miiZe byt i dostupnost
pomucek (odporové gumy), respektive vramci izometrické metody nejsou zadné
pomucky potieba. Dale celkem 30,4 % zvolilo metodu opakovaciho maxima (urcita vaha
na nékolik opakovani, 5-6), 26,1 % metodu rychlostni (co nejrychleji provedené
opakovani) 26,1 % metodu plyometrickou (opakovani kdy se cvi¢enec snaZi
minimalizovat dobu na podloZzce — seskok z plyoboxu a vyskok co nejvyse). Metodu
maximalniho usili (tedy jedno opakovani s maximalni moZznou vahou) zvolilo 21,7 % a
metodu izokinetickou a celkem 4.3 % nezvolilo ani jednu z téchto moznosti. Tyto
konkrétni metody jsou pouZivany v zavislosti na individualni potiebé jedince (pakové

pomeéry, prodélané metody, sloZitost technického provedeni...).
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3) Vyuzivaji hraci pvi tréninku pomucky?
24 odpovédi

® ano
®ne

Graf 3: VyuzZiti pomiicek pri tréninku

Celkem 95,8 % respondentti (23) se shodné vyjadtilo, Ze pfi tréninku basketbalu
pouzivaji pomticky. Pouze jeden respondent (4,2 %) odpovédél, ze pomicky se svymi
svéfenci nevyuziva. Do tréninku je vyhodné vyuzivat pomicky pravé pro zvyseni
efektivity danych cvikli a moznosti postupného zvySovani zatéze. Je mozné, ze mnoho
klubti si z finan¢nich diivodi nemtize posilovaci pomicky nebo stroje dovolit, a tak
skladaji tréninky bez pomiicek, coz mize byt nékdy velmi komplikované. Cviki bez
pomtucek, které rozviji silové schopnosti je mensi mnoZzstvi a po urcitém case, kdy
cvi¢enec dosdhne pokrokil v technice cviku a jeho provedeni, je vhodné pro stimulaci

silovych schopnosti pridat zatéz.

4) Které pomiicky pouzivate? Zvolte alespon dvé z uvedenych odpovédi.

23 odpovédi

cinky —16 (69,6 %)

odporové gumy 20 (87 %)
balanéni pomicky 17 (73,9 %)
mice 11 (47,8 %)

medicinbaly —15 (65,2 %)

Graf 4: Obeznameni s vyuzitim pomiicek pri silovéem tréninku
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Respondenti pomérné zdsadné vyuzivaji expandéry (odporové gumy) a balan¢ni
pomucky k tréninku rovnovahy a kompenzace. Pro stimulaci silovych schopnosti také
vyuzivaji ¢inky a medicinbaly. V menSim poméru pak vyuzivaji mice. Z uvedeného grafu
vyplyva, Ze 87 % trenérli znd a pouziva odporové gumy, dale 73,9 % zna balanéni
pomiucky a 69,6 % cinky. Coz se dalo pfedpokladat, nebot’ se jedna o bézné vyuzivané a
dostupné pomucky. Méné trenérii pak ale znd nebo pouzivd medicinbaly a mice.
Dtivodem muze byt to, ze medicinbaly a mici nezacili v tréninku velké svalové skupiny

jako izolovanymi cviky, které se zaméiuji na konkrétni svalovou skupinu.

V ramci rozhovoru trenéfi doplnili, ze se jim osvéd¢ilo v tréninku silova cvi€eni
zatazovat ve form¢ hry. Naptiklad upolova cviceni, pfi kterych se jejich svéfenci rizné

ptetahuji, pretlacuji, vystrkavaji z ur€eného prostoru a podobné.

5) Vjaké rocni tréninkové fazi zarazujete silovou pripravu?

23 odpovédi

21(91,3 %)

sout&zni 1(4,3 %)

odpotinkova

4 (17,4 %)

Celorotné s vétsi intenzitou v

g
pfipravném a posezdénnim obdobi| 1(43%)

0 5 10 15 20 25

Graf 5: Zarazeni silové pripravy dle rocni tréninkové faze

Trenéfi tento typ tréninkii nejcastéji zatazuji v pripravné fazi. Hrace tak chtéji bud’
udrzovat v kondici, nebo pfipravit na velkou zatéz pii utkanich, konkrétné¢ pied
souté¢Zzemi. Dlivodem muze byt to, Ze je nejvice prostoru pro takovyto druh tréninku.
Hraci nemusi Setfit své sily na utkani, a tak jsou tréninky nejefektivné;jsi. Pokud by tato
cvic¢eni byla zafazena do tréninku v soutézni casti, hra¢i by nemély dostatecny Cas na
regeneraci a snizil by se tim jejich vykon pii utkdnich (Hojka, 2017). Trenéfi zatazuji tato

cviceni v ptipravné fazi v 91,3 %.
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6) Kolik cviku obsahuje takovda silova priprava v tréninkové jednotce?

22 odpovédi

@ jeden

® dva
tri

® vice

@ Zadny

Graf 6. Kolik cviku tréninkova jednotka obsahuje

Respondenti se shodli, Ze silovy trénink pro efektivitu vyZaduje provedeni dvou
az vice cvikl po sériich na opakovani. V odpovédich se trenéfi ptiklangji ke dvéma c¢i
vice cvikiim (rozmezi 27,3 % - 36,4 %). Jeden cvik znamena velmi malou intenzitu pro
stimulaci silovych schopnosti, zatimco vice cviki silové schopnosti 1épe zacili. Trenéti

¢as v posilovné musi zaroven vénovat prevenci zranéni a fadnému rozcvicenti.
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7) Informace o silovém tréninku v pripravé basketbalistii jsem ziskal z téchto zdroju:

23 odpovédi

studiem na VS 6 (26,1 %)
na seminarfich pro trenéry

Z internetu —14 (60,9 %)
odborné Elanky |7 (30,4 %)
Jini trenéfi 8 (34,8 %)

jinde 4 (17,4 %)

Z&dné nemam

0 5 10 15

Graf 7: Zdroje, ze kterych trenéri informace cerpaji

Trenéti vétSinu informaci dle uvedeného grafu nejcastéji odebiraji zejména

J A 2

z internetu (60,9 %), nebo ze seminait uréenych pro jejich tréninkové skupiny (34,8 %).

Déle informace dopliiuji z odbornych ¢lankl nebo od jinych trenéri. Zde pomérné jasné

vynika jako zdroj internet. MlZe to byt proto, ze je to jedna z nejjednodussich cest, jak

ptijit k informacim. Vyhodou je, Ze na internetu je i mnoho vefejné dostupnych knih a

odbornych ¢lankd, z kterych trenéii taktéz Cerpaji. Jako uskali zdroji z internetu bych

oznacil to, ze mnohé informace nemusi byt ovérené a relevantni.

8) Domnivate se, Ze zarazeni silovych cvikit do tréninku pomohlo hracium vyhnout se

urazum?

23 odpovédi

® ano
®ne

Graf 8: Vliv tréninku na prevenci vici zranénim
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Vétsina trenért se shoduje, ze je vyhodné tento trénink aplikovat jako prevenci
vici moznym zranénim, ke kterym v utkani vlivem dopadt, vyskokli a zmén sméru mize
dochdzet. Trenéii se zde az piekvapivé ve 100 % shodli na tom, Ze silovy trénink (v

piipadé, Ze je dobfe sestaveny) prispiva i k prevenci vii¢i moznym zranénim.

9) Vjedné tréninkové jednotce se vénuji silovym cvicenim v:

23 odpovédi

@ uvodni casti
@ hlavni éasti
zavérecnou Casti
@ celou tréninkovou jednotku

Graf 9: Casti tréninkové jednotky vénované silovému tréninku

Vétsina trenéri praktikuje tento trénink primarné v hlavni &asti (56,5 %). Cast
trenéru zatrazuje silovy trénink v ¢asti tvodni(30,4 %) a mala skupina trenérii se tomuto
tréninku vénuje v zavéru tréninku (13 %).

Je vhodné vyuZzivat silovych cvikil v hlavni ¢asti proto, Ze jsou energeticky znacné
naroc¢né a je nutné se na n¢ peclivé koncentrovat. V zavérecné ¢asti uz cvicenci nemaji
tolik energie pro efektivni provedeni silovych cvikii. Zaroven v Gvodni casti jeste

cviCenci nejsou na tolik rozcviceni a rozehfati. Riskujeme tak nepiijemné zranéni, které

je muze vyradit az na dobu nékolika mésict. (Stoppani, 2015)

Z poznatkt vyplyvajicich z rozhovori se trenéti shoduji v tom, Ze neni prostor pro
to, aby cvicenci celou tréninkovou jednotku provadéli silové cviky, dalezité je dat také
prostor fadnému rozcviceni na uvodu tréninku, nebo kompenza¢nim cvi¢enim v zavéru
tréninku, pfipadné cvienim zaméfenim na mobilitu a pohyblivost taktéZ v zavéru

tréninkové jednotky.
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10) Myslite si, Ze silova cviceni jsou dobry doplnék k tréninku basketbalu?

25 cdpovedi

@ ano
@ ne

Graf 10: Silovy trénink jako doplnék k basketbalu

V odpovédi na tuto otdzku se trenéfi shodli, Ze silovy trénink je vyhodny
doplnék basketbalu a ze je vhodné tento typ tréninku Casto zatazovat do jednotlivych
tréninkli v posilovné, pokud je na to v soutézni fazi cas Tento trénink poskytuje fadu
benefiti, které jsou v basketbale vyuzitelné. Cviky provadéné v silovém provedeni totiz
nemusi posilovat pouze pomald a rychld svalova vldkna. Posilujeme jimi i vazivo a
klouby. Tyto slozky je dulezité posilovat napiiklad kvuli vyskoklim, zméndm sméru a

dopadim, které¢ kladou na nase klouby a vazy velké naroky.
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11) Kolik tréninku v posilovné maji vasi sverenci celkem v tydnu?

22 odpovédi

@1
®:?2

® vice
@ Zadny

Graf 11: Mnozstvi tréninkii v jednom tydnu

Z grafu vyplyva, Ze cvicenci maji trénink v posilovné rtizné casto, jednou (27,3
%), dvakrat (27,3 %), ale 1 tfikrat tydné (27,3 %). Celkem 18,2 % respondentl
odpovédélo, Ze nezatazuji silovy trénink ani jednou tydn&. Odpovédi jsou tedy velmi
rozptylené. Vyuziti silového tréninku zavisi v jisté mife na soutéZnim obdobi a na cyklu
v kterém se dané druZstvo nachéazi. Podle toho se pak bude odvijet i pocet jednotlivych
trénink.

Odpovédi jsou rozdilné, protoze kazdy tym z jednotlivych soutézi ma jiny prostor
v tydnu pro tréninky. Nékteti hra¢i maji dokonce uvolnéni ze Skoly, aby mohli vénovat
vice Casu tréninku. Neékteré tymy takové podminky nemaji, museji se pfizplsobit
pozadavktim $kol jednotlivych hrac¢t, a proto nemohou trénovat tak ¢asto. Tyto oddily se

zamétuji spiSe na herni vykonnost a basketbalové dovednosti.
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12) Pozorujete na svych hracich zmény po praktikovani silovych metod v priprave?

22 odpovédi

® ano
® ne

Graf 12: Pozorovani zmen vlivem silového tréninku u hracu

Téméf jednohlasné se respondenti shoduji v tom, Ze pozoruji na svych svéfencich
zmeény vlivem silového tréninku (95,5 %). Hraci se stavaji silngj$imi v obranych pozicich,
zvySuje se jejich kondice, a tak se stavaji nebezpecnéjSimi pro soupeie. Hraci se vétsinou
stavaji fyzicky vice vybaveni a dochazi také ke zlepSeni jejich herniho vykonu.

Jak komentovali v rozhovorech trenéfi, u svétencd, ktefi jsou v biologické

akceleraci (vyspélejsi) se vysledky dostavuji v brzké dobé. Vyhodou téchto hraca jsou

mnohdy 1 genetické pfedpoklady pro sport.

To ovSem neznamena, Ze s timto typem tréninku bychom se neméli zabyvat i u
ostatnich svétenci (ne tolik geneticky obdatenych). I u téchto svétencii je vyhodné tento

typ tréninku aplikovat pro zvyseni jejich kondice.

Hojka, Jebavy a Kaplan (2017) upozornuji na to, ze zejména u dospivajici mladeze
je dulezité dbat na jeji pfirozeny fyziologicky rozvoj. V piipade, ze svéfence zatizime

pfilis§ brzy, mize dojit k porucham v jejich ristu a vyvinu.
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6.2 Jednotlivé cviky

Na zékladé rozhovori s vybranymi trenéry byly vytéZeny informace o pouzivani

konkrétnich pomicek k silovému tréninku a byl vytvofen seznam konkrétnich cvikd.

V zavorkéch jsou uvedeny pocty opakovani, nebo podrobnéjsi zpisoby progresivniho
pietizeni.

1) Drep s jednorucni cinkou drzenou obéma rukama pred hrudnikem.

IS
£ F

=}

-
0
.
‘0
i
.

Obrazek 4
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2) Zadni drep. Hlavni cvik pro rozvoj svalstva nohou.

Obrazek 5

3) Vypady vpred. Dilezity cvik pro zapojeni kazdé nohy samostatné.

Obrazek 6
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4) Hip trust s osou. Vyborny cvik pro zapojeni hamstringi, spodkii zad, perfektni pro

silovy rozvoj.

Obrazek 7

5) Mrtvy tah — dotah. U pokrocilejsich atletit skvely cvik pro rozvoj sily, v pripade,
Ze atleti maji problém s technikou, volime dotah, ktery je technicky jednodussi na

provedeni.

Obrazek 8
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6) Shyb nad hmatem. Cvik diileZity jako silovy ukazatel zadniho retézce, u
pokrocilejsich cvicencii je mozné pridat zatez. Pro ty, kteri nejsou schopni udélat

shyb, je mozné pridat expandér - odporovou gumu, aby se provedeni zjednodusilo.

Obrazek 9
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7) Pritahy jednorucni ¢inky v predklonu. Jednodussi cvik pro posileni zad u slabsich
cvicencti, pro které je obtizné vykonat pritah osy v predklonu. Cvik je vyhodny pro

cvicence, kteri maji znacné silnejsi jednu stranu téla nez druhou, protoze zde v

seriich pracuji pouze jednou rukou.

Obrdazek 10

8) Pritahy v predklonu s osou, vhodny cvik pro rozvoj sily zad.

Obrazek 11
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9) Klik. Dulezity pro silovy rozvoj horni casti téla. Zdkladni tlakovy cvik pro

zacatecniky.

Obrazek 12
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10) Bench press, tlaky na rovné lavicce s jednorucni cinkou. V pripade, Ze dochazi

k potizim u techniky, volime unilateralni variantu, kde zapojujeme pouze jednu

ruku.

Obrazek 13

11) Kliky na bradlech. V pripadé, Ze ma cvicenec problém tento cvik provést, trenéri

voli lehci variantu kliku s oprenim o lavicku.

Obrazek 14
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12) Tlaky na ramena. Cvik urceny pro rozvoj sily ramen. Lze volit i jednodussi

variantu kde pracuje pouze jedna ruka nebo zaménit za tlaky s velkou cinkou.

Obrazek 15
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7 Diskuze

V prvni vyzkumné otazce jsme se nejprve zabyvali tim, zda trenéfi viibec
s pojmem sila v basketbale maji zkuSenost, nebo jestli o ném nékdy slyseli. V piipadé, ze
tento pojem znaji, byly kladeny podrobnéjsi dotazy na tuto problematiku, které se tykaly
naptiklad vyuziti pomucek v silovém tréninku. V tomto ohledu, néktefi trenéti volili spise
cviceni s vlastni vahou a diiraz na kompenzacni cviceni stim, ze dbaji na fadny
fyziologicky rozvoj jedince a nechtéji ho silovym tréninkem. Shoduji se tak
s doporucenimi Hojky (2017), ktery zminuje, ze je u dopivajicich svéfenct dilezité¢ dbat

na vSestranny rozvoj a hlavné na kladny vztah ke sportu tak, aby u néj vydrzeli.

Z odpovédi na kladené otazky dale vyplynulo, ze je za potiebi nejprve u juniorii
osvojit techniku provedeni danych cvikli. Tim dojde k efektivnimu vyuziti silového

tréninku a k zddoucimu zvyseni sportovniho vykonu. (Peri¢, 2010)

Trenéti v rozhovoru uvedli, Ze ve velké mife vyuzivaji skupinové tréninky, ve
kterych se vSichni hraci zapoji. Nékdy trenéfi vyuzivaji i cviCeni formou hry —
pretlacovani, pretahovani a podobné.

Ve druhé vyzkumné otazce jsme se zajimali o to, v jaké Casti ptipravy hraci silu
nejvice rozvijeji. Trenéfi se téméf ve vEtSin€ shodli na ptipravné fazi, kdy je pro silovy
rozvoj nejvice prostoru. Hraci se nemusi koncentrovat na herni vykon a tak pracuji na své
fyzické kondici a zdokonalovani své herni ¢innosti. Jak uvadi Simonek (1987), piipravna
¢ast sezony je vyhodna pro kondi¢ni rozvoj svéfencd, nebot hraci jsou odpocinuti a
dosahuji svého regenera¢niho maxima. Je zaroven podstatné, aby hra¢ dosazenou kondici
v pfipravné €asti sezony dokézal udrZet na stejné Urovni, az do jejiho konce, coZ mu
umozni zacatek sezony, kdy méa nejlepsi predpoklady pro navyseni svych sil. V ptipadé
rozvoje silovych schopnosti v jedné tréninkové jednotce trenéii voli dva a vice cvikil

v zé&vislosti na tom, v jakém obdobi se jejich tym nachézi.

Silovy trénink v soutéZznim obdobi rozhodné bude odlisny od silového tréninku
v ptipravném obdobi, protoze hrac¢i maji rozdilny prostor pro regeneraci. V soutéznim
obdobi je stézejni, aby hraci byli fadné odpocati a pripraveni podat co nejlepsi vykon ve
hte. V ptipravném obdobi je diky volnu od zapasti vice prostoru pro regeneraci, a proto
muze byt jak cvikd, tak i jednotlivych tréninkovych jednotek vice. (Wootten, 2013)

Nekteti trenéfi v silovém rozvoji vyuzivaji i rizna méteni. Napiiklad vykon na
jedno opakovani v dfepu, bench pressu a nebo pocet shybli na opakovani. Nejprve
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vSechny hrace zméii na pocatku pripravného obdobi a poté jejich vysledky porovnaji
s vykony dosazenymi na konci piipravného obdobi tak, aby zjistili, jaky jejich hraci

udélali béhem tohoto dané¢ho obdobi pokrok.

Vétsina trenérti se shodla, Zze cviceni zahrnujici silovy rozvoj by méla byt
provedena v hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Predchazi tomu tadné rozcviceni a
rozehfati pro zvySeni rozsahu v jednotlivych cvicich a kvili prevenci zranéni. Dle
Woottena (2013) je idealni zafazovat trénink silové vytrvalostni, a to uz prvni faze

pripravného obdobi.

V teti vyzkumné otazce jsme se zabyvali tim, zda trenéfi na svych svéfencich po
aplikovani silového tréninku registruji zlepseni v herni vykonnosti. Podle Dovalila (2002)
je vhodné v poc¢atecnich tydnech silové pfipravy se zaméfit spiSe na rozvoj jednotlivych
typi sily. Dojde tak k tomu, Ze pro naSe svéfence vytvotime zékladni kameny pro dalsi
rozvoj a trénink sily. V nésledujicich tydnech je 1épe se zaméfit na rozvoj specifické sily,
kterou v basketbale spise vyuzivame. Zde je nutné si uvédomit, jak dlouho se silovému
rozvoji hraci vénuji. Trva-li ptili§ kratkou dobu (naptiklad 1 tyden), je téméf nemozné

vidét na hracich posun.

V rozhovoru trenéfi potvrdili, Ze pokud se vénuji silovému tréninku mésic 1 déle,
tak na svych svétencich pozoruji znacné kondi¢ni zlepSeni. Za tuto dobu dokdzou své
sveéfence naucit, jak technicky provést spravné pottebné cviky. Zaroven pii aplikaci
pfiméteného zatiZzeni a hraci jsou hraci schopni se posouvat v kondi¢nich parametrech

vpred.
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7.1 Zodpovézeni védeckych otazek z dotazniku

Védecka otazka 1

Maji basketbalovi trenéri znalosti s problematikou silového tréninku a jeho

pouZzitim v basketbalovém tréninku?

Trenéii basketbalu maji znalosti o problematice silového tréninku. Silovy trénink

vyuzivaji pro zlepSeni herniho vykonu svych svétenct.
Védecka otazka 2
V jakém obdobi trenéri tento trénink vyuzivaji a v jaké mire?

Trenéfti nejvice silovou piipravu vykondvaji béhem ptipravné faze sezony, ktera
jesté neobsahuje jednotlivd utkani a konkrétni basketbalové tréninky, a proto je vice

prostoru pro trénink sily.

Dopliikové pak zatazuji silové tréninky i v soutéznim obdobi, kdy mezi silova
cviceni zatazuji i kompenzaéni cviceni.
Védecka otazka 3

Je podle trenérii silovy trénink, ktery pouzivaji, efektivni a prinasi u hracu lepsi

herni vykonnost?

Dle nazort trenért, je silovy trénink efektivni v pfipad€, Ze mu vénuji dostatecny

¢as a usili.
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8 Zavér

Cilem této prace bylo prostudovat literaturu a zdroje, které se tykaly rozvoje sily
v basketbale juniort. Dal$im cilem bylo zjistit, jaké ndzory maji jednotlivi trenéfi na
silovou pfipravu a do jaké miry na sile u svych hradct pracuji a ptipadné jak ji rozvijeji.
Trenérim ptedlozen dotaznik, na ktery méli odpovédét, a tak pomoci jejich odpovédi

utvoftit uceleny pohled na tuto danou problematiku.

V teoretické casti mé prace jsem se zaméfil zejména na dostupnou literaturu, ktera
souvisi s danou probiranou problematikou, v¢etné zavérecnych praci nékterych studentt.
Na zéklad€ poznatkll, které jsem ziskal v teoretické Casti, jsem vypracoval dotaznik,
zacileny na danou problematiku. Pro zvySeni objektivity jsem oslovil co nejvice trenérli
s extraligovych basketbalovych soutézi, ktefi pracuji s juniory. Trenéfi se vétSinou vénuji
trénovani jiz n¢kolik sezon a maji celou fadu zkuSenosti. Polozil jsem jim nasledné 12
otazek, které se tykaji oblasti silové pfipravy juniort. Otazky byly kladeny v dotazniku,

ktery trenéfi vypliiovali zcela anonymné. Ziskal jsem celkem 25 vyplnénych dotaznikii.

Domnivam se, Ze jsem ziskal vypovidajici pocet odpovédi, které naznacuji stav a
tréninkovy proces soucasnych basketbalovych trenérii pracujicich s dnesni basketbalovou
mladezi.

Vysledky dotazniku byly srovnany s odbornou literaturou. Literatura i trenéfi se
Samotné zatizeni a volbu jednotlivych cviki je pak mozné stupnovat podle véku a urovné
silovych schopnosti svéfenctl. Je tieba si uvédomit, Ze kazdy jedinec je individualita a
proto je tieba trénink ptizplisobovat jeho specifickym potiebam v kombinaci s potfebami

celého tymu.

V teSeni dané problematiky bych se rad vénoval i v ramci mé diplomové prace,
kdy bych se zaméfil vice na jednotliva cviCeni a jejich efektivitu v silovém programu za

pomoci testovani n€kolika respondentd.
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Prilohy

Piiloha 1

DOTAZNIK - Silovy trénink v basketbale

Vazeni,

Tento dotaznik je anonymni a dobrovolny. Zaskrtnéte odpovédi na niZze polozené otazky.

Dé&kuji. Ladislav Petiik

1. Doslechl jste se nékdy o silovém tréninku v basketbale?

[ 4no
[ Ne

2. Jakou metodou nejcastéji v priprave stimulujete silové schopnosti? Zvolte alespon

dvé z uvedenych odpovédi.

(] Metoda maximainiho vsili — cviky provadené na jedno opakovani s maximalni

vahou

] Plyometricka metoda — cviky kdy se sverenec snazi o co nejmensi mozny kontakt

s podlozkou (seskok z bedny a prudky vyskok)

(] Metoda opakovaciho maxima — co nejvic opakovani se stredné tézkou vahou

(kulturisticka metoda)

[ Metoda kontrastni — napriklad béh s odporovou gumou a nasledné béh bez zateze

s vlastni vahou
[ Metoda izometrickd — drzeni svalu v kontrakei (sed s oporou zad o zed)
L] Metoda izokinetickd — VyuZiti trenazeru

(] Metoda witrvalostni — maly odpor a maximalni mozny pocet opakovani (drep,

klik)

[ Metoda rychlostni — co nejrychleji provést opakovani s malym odporem (bench

press, shyb s pomoci expanderu)
[ Jina
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3. Vyuzivate v silovém tréninku néjaké pomiicky?

L] 4no
[] Ne

4. Které pomiicky pouzivate? Zvolte alespon dvé z uvedenych odpovédi.
[] Cinky

L] odporové gumy

L1 balancni pomiicky

[ mice

] medicinbaly

5. Vjakeé rocni fazi/cyklu pripravy basketbalistii zarazujete jejich silovou pripravu?
L] pripravnd

L] soutezni

L] odpocinkova

L] Jjina, napiste jaka

6. Kolik cvikii obsahuje takova silova priprava v tréninkové jednotce?
L] Jjeden

L dva

L s

L] vice

L zadny
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7. Informace o silovém tréninku v priprave basketbalistii jsem ziskal z téchto zdrojii:
L studiem na VS

L1 na semindarich pro trenéry

L1 2 internetu

L1 odborné clanky

] Jjini trenéri

L] Jjinde

[] zadné nemam

8. Domnivate se, Ze zarazeni silovych cvikit do tréninku pomohlo hracum vyhnout se

urazum?

[ 4no
L] Ne

9. Vjedné tréninkové jednotce se venuji silovym cvicenim v:
L1 sivodni ¢asti

LI hiavni éasti

L] zaverecnou casti

L celou tréninkovou Jjednotku

10. Myslite si, Ze silova cviceni jsou dobry doplnék k tréninku basketbalu?

|:| ano
|:| ne
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11. Kolik tréninku v posilovne maji vasi sverenci celkem v tydnu?

L1
12
(13
L1 vice

12. Pozorujete na svych hracich zmény po praktikovani silovych metod v priprave?

L] 4no
[ Ne
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