UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
Fakulta télesné vychovy a sportu

Kondi¢ni p¥iprava v basketbalu juniorskych kategorii v CR

Diplomova prace

Vedouci diplomové prace: Vypracoval:

PaedDr. Michael Velensky, Ph.D. Martin Sejpka

Praha, biezen 2017



Prohlasuji, Zze jsem zavére¢nou diplomovou praci zpracoval samostatné a Ze jsem uvedl
vSechny pouzité informacni zdroje a literaturu. Tato préce, ani jeji podstatnd Cast,

nebyla pfedloZena k ziskdni jiného nebo stejného akademického titulu.

V Praze, dne

Martin Sejpka



Eviden¢ni list
Souhlasim se zapuj¢enim své diplomové prace ke studijnim acelim. Uzivatel svym
podpisem stvrzuje, Ze tuto diplomovou praci pouzil ke studiu a prohlasuje, ze ji uvede

mezi pouzitymi prameny.

Jméno a piijment: Fakulta / katedra: Datum vypujcent: Podpis:




Podékovani
Timto bych rad podékoval PaedDr. Michaelovi Velenskému, Ph.D. za vstticnost, pomoc

a poskytnuti odbornych informaci a zkuSenosti k danému tématu.



Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Kondié¢ni piiprava v basketbalu juniorskych kategorii v CR

Ziskani informaci o pojeti kondi¢ni ptipravy v basketbalovém tréninku
juniorskych kategorii divek i chlapct v Ceské republice. Duraz byl
kladen na Cetnost a skladbu kondi¢ni ptipravy, a to i ve vztahu k riznym

tréninkovym obdobim.

Data byla ziskdvana pomoci dotaznikového Setfeni. Po provedeni
pilotniho Setfeni byl nestandardizovany dotaznik rozeslan elektronickou
postou spolu s privodnimi informacemi trenérim druzstev pusobicich
Vv sezéné 2016/2017 v soutézich Ceské basketbalové federace. Konkrétng
trenéram druzstev kategorii Juniofi/Juniorky U19 — extraliga, liga;

Kadeti/Kadetky U17 — extraliga, liga.

Prace podéva informace o soufasném stavu a pojeti kondi¢ni piipravy
v danych vékovych kategoriich a soutézich. Je rozdélena na cast
teoretickou, ve které jsou vysvétleny zakladni pojmy a vychodiska.
Nasleduje cast praktickd, kde jsou prezentovana data ziskana pomoci
anonymniho nestandardizovaného dotaznikového Setfeni. Toho se
zucastnilo tficet respondentii, tedy trenéri druzstev uvedenych kategorii.
Vysledky nam ukazuji, Ze trenéii pokladaji kondi¢ni piipravu za soucast
tréninkového procesu. Vice nez polovina dotazovanych trenéra
spolupracuje s kondi¢nim trenérem. V pribéhu jednotlivych obdobi
sezény se méni Cetnost kondi¢nich tréninki v tydennim mikrocyklu.
Cviceni jsou zaméfena predevS§im na rozvoj rychlosti, sily, koordinace a
obratnosti ¢i flexibility. Mén¢ jsou provadéna vytrvalostni cviceni.
VSichni trenéti vyuzivaji pomicky (nécini, nafadi). Pouze velmi mala

cast dotazovanych nezatrazuje zadné formy regenerace.

Kli¢ova slova: basketbal, kondi¢ni ptiprava, skladba kondi¢ni pfipravy, motorika,

juniorsky ve&k, ovlivnéni pohybovych schopnosti



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Basketball Fitness Training of Junior Categories in the Czech Republic

Collection of information about the approach to basketball fitness
training of junior categories — girls and boys — in the Czech Republic.
The emphasis was placed on frequency and structure of fitness training in

relation to various training seasons.

Data were gained by means of questionnaire survey. After accomplishing
of a pilot survey an unstandardized questionnaire together with related
information was sent by e-mails to trainers of teams acting during the
2016/17 season in the Czech basketball federation competitions (namely
to trainers of teams of these categories: juniors U19 - boys and girls —
extra league, league, cadets U17 - boys and girls — extra league, league.

My theses presents information about the situation and conception of
fitness training in given age categories and competitions. It is divided
into two parts — theoretical and practical. In the first one the basic terms
and foundations are explained and in the following one the data collected
by means of anonymous unstandardized questionnaire survey are
presented. 30 respondents (trainers of mentioned categories) took place in
the survey. Results show that trainers consider fitness training a part of
training process. More than a half of respondent trainers cooperate with
fitness trainers. Frequency of fitness trainings is changed within a week
micro cycle during a particular part of a season. Exercises are mainly
focused on development of speed, strength, coordination and dexterity or
flexibility. Endurance exercises are carried out less frequently. All
trainers use various aids (tools and equipment). Only very small number

of respondents do not apply any forms of regeneration.

basketball, fitness training, structure of fitness training, motor activity,

junior age, influencing of movement abilities.
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1. Uvod

Lidska spolecnost a ¢lovék samotny je kazdy den ovliviiovan fenoménem, ktery nese
nazev sport. Tato aktivita se stala pfimou i nepfimou souc¢asti nasich zivot, nehled¢ na
vek, pohlavi ¢i socialni postaveni jedince. Sport samotny, ale také vztah lidi k nému
doznava v prub¢hu let znaénych promén. Mizeme rozlisit rizné urovné sportovnich
aktivit. Na nékterych je hlavnim cilem a smyslem pobaveni se, ¢i udrzeni nebo zlepSeni
fyzického a psychického stavu. Na nékterych turovnich je naopak hlavnim cilem
dosahnout co nejvétsiho tspéchu, zvitézit. S postupem casu se sport stal zaméstnanim
pro nemaly okruh lidi. Do souvislosti s vysledky je tedy v souCasnosti zapojovéana i
ekonomicka stranka téchto aktivit. Tréninkova piiprava ve sportu se tedy snazi,
Z uvedenych diivodli, co nejvice zefektivnit, najit ty nejlepsi cesty, které¢ dovedou

jednotlivee €1 tymy k vytyCenym ciltim.

Basketbal je sportovni hrou, kterd muiZe byt zafazena mezi nejznaméjsi sporty. Ma
velky pocet ptiznivcl po celém svété. Mezi né patii nejen hraci, ale také fanousci,
rozhodci, ¢lenové federaci, trenéfi a spousta dal§ich nadSencti. Basketbal, stejn¢ jako
kazda lidskd Cinnost, doznal v pribéhu svého vyvoje riznych zmén. Vyrazné zmény
probéhly nejen v oblasti vybaveni, ale doslo také k vyraznym Upravam pravidel, ktera
ovliviiuji samotny charakter této sportovni hry. Taktika, individudlni i tymové herni
pojeti, dovednosti a schopnosti hracii jsou na jiné urovni a ubiraji se jinym smérem, nez
tomu byvalo v minulosti. VSechny vySe zminéné zmény v této sportovni hie vedly
basketbalu. Tyto dvé zminované vlastnosti jsou nutné pro kazdého hrace, ktery chce byt
soudasti usp&sného tymu. Ukoly a &innosti musi byt provadény v naprosté koncentraci
Sco nejvétsi presnosti, maximdlni moZnou rychlosti a splnym nasazenim.
Samoziejmou nutnosti a podminkou je tedy odpovidajici kondi¢ni pfipravenost hract,
ktera jim umozni dosahnout potiebné urovné jejich vykonl. Zminéné zmény jsou pouze
témi zdkladnimi, které se v basketbalu projevuji. Lze predpokladat, ze vyvoj této hry

neustrne a bude pokracovat nadale.

V této praci jsem se rozhodl vénovat kondi¢ni ptipravé v basketbalovém tréninku. Ta
nas seznamuje s obecnymi fakty, zékonitostmi kondi¢ni pfipravy Vv basketbalu a
zpracovava informace od trenérii, ktefi odpovidali na otdzky tykajici se Cetnosti,

slozeni, struktury a aplikaci kondi¢nich tréninkd v basketbalové ptipravé. Podobnou



tematikou se ve své bakalarské praci zabyval naptiklad Toma$S Mocik, ktery
zpracovaval data porovnavajici hra¢e riznych vykonnostnich urovni. Dale také Filip
Scholz v praci Kondi¢ni ptiprava v elitnim basketbalu a Katefina Gondova ve své
diplomové praci sndzvem Obsahova analyza kondi¢ni pripravy basketbalistl

dorostenecké kategorie v rocnim tréninkovém cyklu.

Cilem této prace je tedy zjisténi aktudlniho realného stavu kondi¢niho tréninku u
basketbalistii a basketbalistek dané kategorie. Jako pracovni hypotézu jsem si zvolil
tvrzeni, ze mén¢ nez polovina respondentti vyuziva sluzeb kondi¢niho trenéra. Dalsi
hypotézou je, Ze kondi¢ni piiprava je u vice nez poloviny respondentli soucasti
obecného basketbalového tréninku, duraz je kladen pfedevSim na rozvoj rychlosti,
koordinace a obratnosti. Ocekavanym piinosem je zjisténi stavu kondi¢ni piipravy
Vv basketbalovém tréninku danych kategorii a moznost nasledného zlepSeni aplikace
kondi¢ni ptipravy a vyvarovani se chyb pfi jejim provadéni. Tato prace navazuje na
mou bakalafskou praci s nazvem Kondi¢ni trénink v basketbalu juniort v prubéhu

sezony, ktera je teoretickym vychodiskem této prace.



2. Teoreticka vychodiska prace

2.1 Vznik a vyvoj basketbalu

Prvni zdznamy pfipominajici alesponn Castecné basketbal pochdzeji z archeologickych
nalezi ze sedmého stoleti pfed naSim letopoétem. Hra byla soucasti nabozenskych

obfadl Mayu (nazev hry pok —ta —pok) a Aztékt (nazev hry — tlachali) (Gacik, 2000).

Basketbal, jako takovy, vznikl v roce 1891. Jeho zakladatelem byl Dr. James Naismith,
vysokoskolsky pedagog kanadského pivodu pusobici na springfieldské univerzité
(Springfield College, Massachusetts, USA). Hlavni mysSlenkou bylo vytvofit takovou
sportovni Cinnost, kterd by dokézala zaujmout studenty i1 b&hem neptiznivych
venkovnich podminek, pfedevsim tedy béhem zimni vyuky v télocviéné. Prvni pravidla
vytvoril samotny zakladatel basketbalu, Dr. James Naismit. Vytisténa byla v roce 1892.
Stroher (2001) ve své publikaci tato pravidla uvadi a ukazuje jejich téinact bodu, které
charakterizovaly tehdejsi basketbal. S postupem c¢asu basketbal prosel vyvojem a
zakladni pravidla doznala mnoha zmén. Hra se velmi rychle Sifila do dalSich koutl
svéta, nejdiive do Kanady, poté Stiedni a Jizni Ameriky. Nasledné na Filipiny, do Ciny,
Japonska, Indie a Persie. Po prvni svétové valce zaznamenal basketbal vyraznéjsi rozvoj

také v Evropé.

V roce 1897 se basketbal poprvé predstavil v Ceskych zemich. Bylo tomu ve Vysokém
Myté u prilezitosti prvniho vefejného utkani, o které se zaslouzil ucitel télocviku

Jaroslav Karasek.

Svétovy basketbal je fizen organem, ktery nese ndzev Mezinarodni basketbalova
federace, ktera vystupuje pod zkratkou FIBA. K jejimu ustanoveni doslo 18. Cervna
1932 v Zenevé. Tehdejsi Ceskoslovensko bylo jednim ze zakladajicich stati. Na
olympiadé v Saint Louis (USA) v roce 1904 byl formou ukazky prezentovan turnaj péti
basketbalovych oddilovych druzstev. Do programu olympiaddy byl basketbal oficidlné
zafazen v Berlin€ roku 1936 (Dobry a Velensky, 1987; Kolar a Petera, 1998, Nykodym
a kol., 2006).

2.2 Zakladni charakteristika basketbalu

Velensky (2007) zatazuje basketbal do tymovych sportovnich her brankového typu.

Samotna pravidla této hry jsou Sir$i vefejnosti povazovana za slozitd ¢i neptehledna.
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V basketbalovém utkani proti sobé nastupuji dvé druzstva. Kazdé druzstvo ma na htisti
pét hracu. Cilem této sportovni hry je vhozeni mi¢e do koSe a zabranéni soupeti, aby
mic ziskal nebo dosahl sam koSe. Mi¢ je dovoleno ptihravat, hazet, kutdlet, odrazet
nebo s nim driblovat v libovolném sméru. Basketbalova utkani jsou hrana na Ctvrtiny,
Casova délka Ctvrtin se muaze lisit podle kategorii — napt. zaci 8§ minut, dorostenci 10
minut. Oficidlné je pravidly FIBA stanovena délka ctvrtiny na 10 minut Cistého Casu,
Cas se zastavuje pii kazdém preruseni hry. Mezi jednotlivymi Ctvrtinami jsou 2
minutové prestavky. Mezi druhou a tfeti ¢tvrtinou je tzv. poloCasova prestavka trvajici
15 minut. Vyjimku tvofi nejslavnéjs$i basketbalova soutéz svéta NBA (National
Basketball Association), kde Ctvrtina trvd 12 minut. Vitéznym druzstvem v utkani je
takové, které dosahlo vyssiho poc¢tu bodt ke konci hraciho ¢asu po ¢tvrté ctvrtiné nebo

jakémkoli prodlouzeni.

Basketbalové hiisté zaujima obdélnikovy tvar. Povrch musi byt rovny, tvrdy a nesmi na
ném byt Zadné prekazky. Hraci plocha je vymezena dvéma koncovymi a dvéma
postrannimi ¢arami, které by mély byt vzdaleny nejméné 2 metry od jakékoli prekazky
v zazemi hiiSté. Rozméry hiisté jsou 28 x 15 metrii. Na obr. 1 jsou ukazany piesné

rozmery hiiste.
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Obr. 1 — Rozméry hiisté (Pravidla basketbalu 2014, 2014)

Pro basketbal je typické rozliSeni dvoubodového a tfibodového uzemi. S témito

uzemimi je v ptimé souvislosti hodnota vstieleného kose. Zndzornéni dvoubodového a

ttibodového tizemi je znazornéno na obr. 2.
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Obr. 2 — Dvoubodové a ttibodové uzemi (Pravidla basketbalu 2014, 2014)

Kos, ktery padl béhem hry, se pocita za 2 body, pokud je vSak koSe dosazeno z tzv.
tfibodového tzemi, jeho hodnota jsou 3 body. Pokud hra¢ dosdhne koSe z trestné¢ho

hodu, tak takovyto kos je pocitan za 1 bod.

Basketbalové druzstvo je tvofeno minimalné péti a maximalné dvandcti hraci. Hrac
musi byt povinné vystifidan a je tedy vylouCen z utkani v ptipad¢, kdy nasbiral 5
osobnich chyb (fauly, nesportovni chovani, technické chyby). Sttidat hrace je mozné
pouze ve chvili, kdy je zastavena Casomira a rozhod¢i stiidani povoli (Pravidla

basketbalu 2014, 2014).

Pro basketbal je typické aktivni zapojeni vSech hraci do obrany i1 itoku. Podstatnou roli
pii této sportovni hie hraje také tzv. prechodova faze, usek hry mezi obranou a utokem
(Téaborsky a kol., 2007). V basketbale rozliSujeme tii zakladni pozice, a to rozehravac,
kiidlo, pivot. Do téchto pozic nastupuji hraci v prubéhu utkdni. Systéma, které jsou
uplatiiovany v souvislosti s hernimi pozicemi hract, je velké mnozstvi. V evropském
pojeti je vSak za zakladni schéma povazovana hra na jednoho rozehravace, dvé kiidla a
dva pivoty. Od tohoto systému v soucasnosti néktetfi trenéfi upousti. S rozdilnym
rozestavenim hraci se mlzeme setkat v americkém pojeti hry. Zde rozliSujeme
rozehravace (point guard), stfilejiciho rozehravace (shooting guard), vyssi kiidlo (small
forward), pohyblivéjsiho pivota (power forward) a pivota (center). Rozehravaci jsou
obvykle povazovani za mozky tymu, tidi akce svého tymu, vytvaii dobré pozice pro

zakonceni svym spoluhraciim. Hraci pisobici na této pozici musi disponovat vybornym
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driblingem, pfesnymi nahravkami a velmi dobrou stfelbou z déalky. Hréci hrajici na
pozici kiidla musi byt velmi dobrymi stielci z dlouhé vzdalenosti a dokazat zakoncit

unik do kosSe. Pivoti se pohybuji a pracuji predevsim v tésné blizkosti kosSe. Tito hraci
jsou obvykle nejvétsimi a nejmohutngj§imi Gleny tymu. Ukolem pivotd je ziskavat

odrazené mice (doskoky) a zakoncovat z podkoSovych pozic.

2.3 Juniorsky vék a jeho specifika

Juniorsky veék je obdobi lidské ontogeneze mezi 15. — 18. rokem Zivota. Mizeme se
také setkat s pojmy dorostenecky vek ¢i adolescence, ty vyjadiuji stejné obdobi lidského
zivota. Pro kazdého jednotlivce mé toto zivotni obdobi rizné trvani, mize se liSit
v zacatku, pribéhu 1 ve svém konci. VEkova hranice je tedy individudlni, neni pevné
dana (Otova, 2012). Adolescenci je také moZné chapat jako ptfechodny usek mezi
détstvim, to adolescenci piedchéazi, a dospélosti, ta nasleduje po adolescenci. Toto
obdobi je charakteristick¢é velkym mnoZstvim zmén v oblasti socialni, psychické a
biologické (napt. dosaZeni pohlavni dospé€losti). Mzeme tedy fici, Ze se jednd o obdobi
rizikové €1 kritické. Tyto vySe zminéné zmény mohou mit vétsi €1 mensi vliv na trénink,
herni vykon basketbalisty.

V obdobi adolescence je mozné sledovat nevyrovnanost citovych stavi, jedna se o stav
pietrvavajici z predchoziho obdobi puberty. Dochazi k cCastym zménam nalad a
afektivnimu jednani, mizeme tedy mluvit o emocionalni labilit¢ mladistvych. Citova
nevyrovnanost je pro kazdého mladistvého jedince riizna, k jejimu ukonceni miize dojit
s dosazenim télesné zralosti, nebo az v obdobi dospélosti. Jednim z nejcastéji feSenych
problémt adolescentli je vybér budouciho povolani. V jejich chovani je zjevna snaha
osamostatnit se, rodi¢e jiz pro né nemuseji byt dostateCnou autoritou a vzorem.
Rodi¢ovska funkce tak prechdzi na silné osobnosti, naptf. na spoluhrace, trenéry.
Vsechny tyto zmény, fyzické i psychické, mohou ovlivnit pfistup hract k tréninkim,
utkanim i celkovému sportu.

Po patnactém roce zivota jiz u divek obvykle dochazi pouze k malym ptirastkiim vysky.
VEtsi rocni ptirtstky a prodlouzeni obdobi ristu je obvyklé u chlapcti (Machova, 2002).
Podle Lince a Havlickové (1989) dochazi v tomto obdobi k mohutnéni svalstva. V 15
letech tvoii svaly tfetinu hmotnosti téla, v 17 az 18 letech je to jiz 40 % hmotnosti.
Dochazi k vyvinuti vSech forem mysleni, které jsou charakteristické pro dospélost.

K nim se pfipojuji dovednosti, individudlni projevy a ziskané zkuSenosti. O motorice
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VvV tomto obdobi miizeme fici, Ze dochazi k jejimu uklidnéni a harmonizaci. Ke zlepSeni
dochazi v plynulosti, koordinaci a celkovém plsobeni provedeni prvkd.

V juniorském véku se télesnd vychova a sport fidi obecnymi pravidly pro déti a mladez.
Tedy sportovni ¢i télovychovna aktivita musi byt podfizena dosazenému vyvoji
organismu a urovni rustu. Organismus, rychlost jeho ristu a vyvoj musi byt cvienim
podporovan, nikoli naopak. Pro spravny charakter cvi¢eni a jeho davkovani musime
znat reakci jedincti v dané veékové kategorii na provadénou ¢innost. Trenér si musi byt
védom individudlnich rozdilnosti mezi stejné starymi jedinci a zohlednovat je pfi
piipravé tréninki a cviceni. V této vékové skupin€ mohou byt schopnosti a dovednosti

cviCencd, 1 pi1 stejném véku, velmi rozdilné (Linc a Havlickova, 1989).

2.4 Fyziologicka charakteristika basketbalu

Pro vétSinu hraca a hracek basketbalu je typicky vyssi vzrast. V zamotské soutézi NBA
se Vposlednich letech vyskovy primér hra¢t pohybuje okolo 200 cm. Mezi
jednotlivymi hernimi posty této hry jsou pomérné vyrazné somatické a fyziologické
rozdilnosti. NejmenSimi a nejleh¢imi hraci byvaji rozehravaci. Pro ty je dilezita
piredevsim hbitost, rychlost a kontrola mice. Obvykle maji rozehravaci kratSi dolni
do fyzickych kontaktli, proto musi byt dobife hmotnostné a silové vybaveni. Musi vSak
také zvladat pohyb ve vyrazné rychlosti a disponovat dobrym vyskokem. Z téchto
diuvodt musi byt kiidla pohyblivymi a vahov¢ spiSe leh¢imi hrac¢i. Pivoti (centii) jsou
obvykle nevyssimi hraci s velkym rozpétim pazi. Své fyzické dispozice uplatiiuji
piedevsim v ¢innostech Gto¢ného a obranného doskakovani. Jejich vyrazna vyska mtize
ovlivnit atleticnost vykonu téchto hraci. Hracky basketbalu jsou obvykle ptiblizné o 15
cm mensi nez hraci muzi. T¢lesné rozméry 50 nejlépe bodujicich hrach NBA v sezoné
2002/2003 nalezneme v tabulce ¢. 1. Tabulka ¢. 2 nam ukazuje télesné rozméry
nejlepSiho tymu WNBA 2003 Detroit Shock.
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Tabulka €. 1 - Té€lesné rozméry 50 nejlépe bodujicich hraci NBA v sezoné 2002/2003

(Grasgruber a Cacek, 2008)

G, G-F (27) F, F-G (17) C,F-C(6) | Celkem (50)
Vyska (cm) 194,5 (183 - 205,8 (201 - 214,2 (211 - 200,7 (183 -
203) 213) 221) 221)
Hmotnost (kg) | 91,5 (74,8 - 106,6 (97,5- | 118,7(1045- [ 99,9 (87,5-
104,8) 118) 153,5) 153,5)
BMI (kg/m®) | 24,19 25,17 25,87 24,58

Tabulka €. 2 - T¢lesné rozmeéry nejlepSiho tymu WNBA 2003 Detroit Shock

(Grasgruber a Cacek, 2008)

G, G-F (4) F, F-C (6) C 2 Celkem (12)

Vyska (cm) 1753 (170 - | 188,3 (178- | 194,5 (193- | 185 (170 - 196)
183) 191) 196)

Hmotnost (kg) | 64,4 (56,7 - 79,5 (64,9 - 89,6 (88,5 - 76,2 (56,7 -
72,6) 97,5) 90,7) 97,5)

BMI (kg/md) | 20,96 22,42 23,68 22,26

Hodnoty zakladnich somatickych parametri hraci a hracek basketbalu jsou uvedeny

v tabulce ¢. 3. MiZeme tedy zminované parametry porovnat v rdmci skupiny Zen a

muzu.

Tabulka ¢. 3 - Somaticka charakteristika (upraveno dle Grasgruber-Cacek 2008(2),
Toméanek 2004(3), Ustav sportovni mediciny 2010(4), Latin 1994(5), Ulbrichova

1980(6))

SOMATICKY
PARAMETR

MUZI

ZENY

T¢lesné vyska (cm)

200, 208 (OH 2004)®,
198©®

185 184 (OH 2004)",
185™, 182

Hmotnost (kg)

79 — 1029, 90®

63 — 78, 79, 70

Procento tuku (%)

9(5), 12(6)

15® 1569
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2.4.1 Télesna stavba hrac¢u a hracek basketbalu

Pro télesnou stavbu je uzivano terminu somatotyp. Tento pojem zahrnuje jakési
numerické shrnuti postavy jednotlivce a naslednou klasifikaci typu postavy (Kelch a
Gulgin, 2017). Hrace basketbalu dle somatotypu fadime zpravidla mezi ekto-
mezomorfy az mezo-ektomorfy (ektomorf — stihly, hubeny typ, slabé vyvinuté svalstvo
a slaba kostra, méné tukovych bun¢k, Spatn¢ nabira svalovou hmotu, piedpoklady pro
vytrvalostni sporty, skok vysoky, basketbal; mezomorf — svalnaty typ, Sirokd ramena,
uzké boky, silna kostra, dobfe nabira svalovou hmotu, piedpoklady pro kulturistiku,
sprinty, gymnastiku). Obecné jsou ale hodnoty dosti nejednotné, mizeme nalézt
extrémni piiklady v mezomorfii i ektomorfii. Somatotypy pivotd obvykle nalezneme v
ektomorfnim patife somatografu, oproti tomu rozehravaci jsou Castéji mezomorfnimi
typy. Hracky basketbalu jsou obvykle vyrovnaného mezomorfniho somatotypu, s
obdobnym rozdélenim jako muzZi — rozehravacky spiSe mezomorfni, pivotky vice
ektomorfni. Somatograf s vyjadienim basketbalisti a basketbalistek nalezneme v obr. 3.
Vyvoj basketbalu nyni klade diraz na silovou ptipravu. Ta je nedilnou soucasti tréninki
nejlepSich druzstev. Mizeme tedy u hracti pozorovat zvysenou muskularitu. Dilezitou
roli také hraje rozvoj flexibility, ta dovoluje vybusné reakce, které jsou pro basketbal

typické.

17



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

| | | H 1 | 1 | 1 1 1 1 I ] | I
= VYROVNANY MESOMORF o (KO
-
— 1w — 18
0 | -
— k) 181 - 14
ENDOMORFNI
MESOMORF 401 L7 -
— 561 - 12
on 481 EKTOMORFNI -
MESOMORF
— 701 681 - +10
8ot 081 =
MESOMORF - ENDOMORF
001 781 573 - 48
MESOMORF - EKTOMORF -
— — 45
-
b= — 4
-
— — 42
-
MESOMORFNI
= EXTOMORF o [
-
p— 197 — .2
-
— 2 - L4
iz -
| &
= “?9 120 - oG
: q',¢ s -
fr— 218 ME e .3
218 -
VYRGVNANY ENDOMORF EKTOMORFNI ENDOMORF - EKTOMORF ENDOMORFNI VYROVNANY EKTOMORF ol 10
ENDOMORF EKTOMORF
B PR T SN T T ST ST N S T ST N NN AT S N |
8 7 -8 -5 -4 -3 2 B 0 1 2 3 4 5 8 7 8

By

Obr. 3 — Somatograf basketbalistli (modie muzi, Cervené zeny) (Bernacikova,

Kapounkova, Novotny a kol., 2011)

2.4.2 Zatézova fyziologie v basketbalu

Pro basketbalové utkani je typickd kolisava intenzita zatiZeni, jednd se piedevSim o
prerusovanou aktivitu. Casové useky s velmi vysokou intenzitou aktivity (b&h, sprint)
trvaji pouze n€kolik sekund, tedy jsou velmi kratké. Tyto intenzivni useky hry zabiraji
ptiblizné 15 % ¢istého casu hry (Mclnnes, S.E., Carlson, J.S., Jones, C.J. a kol., 1995).
Priblizn€ % Casu utkani se hra¢i pohybuji chlizi nebo mirnym poklusem. Intenzita

prekracujici 81 - 95 % maximalni srde¢ni frekvence, tj. ptiblizné 80 % VO2 max., trva
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% Cistého Casu utkani. Pfi pferuSeni hry srdecni frekvence nekleséd pod 155 tepd/min.

Hodnoty srdecni frekvence muzii a zen se prakticky nelisi.

Vzdalenost, kterou hra¢ ubchne Vv prabéhu utkani, se pohybuje mezi 5 a 7 km, vykona
40 — 50 vyskokl. Ke zménam sméru dochazi maximalné 640krat a ke zméné rychlosti
maximalné 440krat (Dobry a Velensky, 1980).

Z hlediska ukazatele VO2 max (hodnot maximalniho vyuziti kysliku) dosahuji dobte
trénované muzské tymy basketbalistd pramerné 60 ml/kg*min. Tato hodnota je pro
vrcholovy basketbal povazovana za dostacujici. Hodnoty se vSak mohou castec¢né lisit.
U reprezentantt Brazilie byl naméfen pramér VO2 max 63,6 ml/kg*min, hraci ptisobici
na pozici rozehravace dosahovali dokonce hodnot 74,4 ml/kg*min (Soares, 1986). U
zen, pusobicich na svétové trovni basketbalu, se uvadi hodnota VO2 max 50
ml/kg*min.

Energeticky vydej stanoveny a naméteny Seligerem pro muze vaziciho 70 kg ¢inil 64,5

vvvvvvvvv

zjistény pii piihravce z mista. Pti vy$e uvedenych podminkach tedy muzi dosahuji
béhem celého utkani energetického vydeje dosahujiciho hodnoty 2730 kJ (Havlickova
a kol., 1993). Bernacikova, Kapounkova a Novotny (2011) uvadi energeticky

vydej v rozmezi hodnot 3500 — 4200 kJ/utkani.

Prvotadym energetickym zdrojem jsou, dle Foxe a Mathewse, makroergni fosfaty

(85 %), které jsou oxidativné resyntetizovany z lipidii a svalového glykogenu.
Bernacikové, Kapounkova a Novotny (2011) uvadé;ji jako zdroje energie ATP, CP a
glykogen. Metabolické kryti je zajisStovano ATP-CP systémem, anaerobni glykolyzou a
aerobni fosforylaci. Podil aerobniho a anaerobniho kryti béhem vykonu v basketbalu

ukazuje obr. 4.
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AEROBNI

- ANAEROBNI

Obr. 4 - Podil aerobniho a anaerobniho kryti béhem vykonu (Bernacikova,

Kapounkova, Novotny a kol., 2011)

Na obr. 5 mizeme porovnat aerobni a anaerobni podil adenosintrifosfatu (ATP) pfti

vykonu v riiznych sportech.

Aerobic Anaerobic
Weight lifting | o 100/ 100-m dash
Diving Golf and tennis swings
Gymnastics Football
200-m dash Basketball
Wrestling i 90 | Baseball
Ice hockey Volleyball
Fencing Skating (500 m)
100-m swim | 20 80 | 400-m dash
Tennis
Field hockey e
30 70 Soccer
40 60
800-m dash
200-m swim
Bbxing |50 50 Skating (1,500 m)
Rowing (2,000 m | 60 40
1-mi run 1,500-m run
400-m swim
70 30
800-m swim
2-mi run 80 20
3-mi run
skating (10,000/m) |90 10 Cross-country running
10,000-m run c s kil
Bl ross‘-coun ry skiing
100 0 | Jogging

Obr. 5 - Srovnani aerobniho a anaerobniho podilu adenosintrifosfatu (ATP) pti vykonu

Vv riznych sportech (McKeag a Douglas, 2003)
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V basketbalu dosahuji hodnoty vitalni kapacity plic (VC) u muzt (pramérné) 6,318 |, u
zen 4,123 1. Tyto hodnoty jsou 132 resp. 127 % nalezité hodnoty VC.

Ve srovnani s hraci jinych sportovnich her dosahuji basketbalisté vysokych hodnot
objemu srdce, kde se u muzt uvadi primérna hodnota 1086 ml (13,6 ml*kg-1), u zen
770 ml (12,2 ml*kg-1). Klidova srde¢ni frekvence se u hra¢u pohybuje v rozmezi 50 -

65 tept za minutu a u hracek jsou to hodnoty 54 - 72 tepa za minutu.

U hract, ktefi se nachazeli v juniorském ve€kovém obdobi, bylo zjiStovano primerné
zastoupeni jednotlivych typt svalovych vlaken u m. vastus lat. s t€émito vysledky: 48,4
% pomalych vlaken, 31,2 % rychlych oxidativné-glykolytickych vlaken a 20,4 %
rychlych glykolytickych vldken. Hypertrofie Zadného ze sledovanych typa vlaken u
hraca juniorského veéku nebyla prokazana. Na rozdil od analyzy svalového vzorku
dospélého ligového hrace, ve kterém byla zjisténa vyrazna hypertrofie rychlych
glykolytickych vlaken (Havlickova a kol., 1993; Barttikova a kol., 2013; Havlickova a
kol., 1999; Heller a VVodicka, 2011).

2.5 Kondiéni priprava a jeji obsah

V basketbalu, stejn¢ jako v kazdém sportu, je nutné zvlddnout nejen technické
provedeni danych cinnosti (technika stielby, pfihravani, dribling apod.), ale také
zajisténi schopnosti vSechny herni dovednosti realizovat ve vymezeném c¢ase (doba
trvani utkani, doba trvani tréninku, ¢as na provedeni herniho ukonu) a prostoru (herni
pozice na hiisti). Nedostate¢na kondi¢ni pripravenost mize vést k Spatnému
technickému provedeni danych dovednosti a naslednému ovlivnéni prib¢hu a vysledku
utkani ¢i jeho momentt. Jako piiklad muZzeme uvést GspéSnost stielby, pokud se hrac
citi fyzicky v pofadku, v plné sile, je schopen si udrzet nau¢enou a osvojenou techniku.
Pokud na sob¢ citi fyzickou tnavu, ovlivni to jeho techniku stfelby a uspé$nost jeho
pokust zakonceni klesne.

Jiz od 1utlého sportovniho v€ku prochédzeji hraci a hracky jakymsi typem kondi¢ni
ptipravy. Tato pfiprava mize mit mnoho odlisnych podob. Tréninkové jednotky ¢i casti
téchto jednotek skondi¢nim zaméfenim jsou nepostradatelnou soucasti samotného

tréninkového procesu v §irokém spektru sportovnich odvétvi (Dovalil a kol., 2009).

Kondi¢ni ptiprava v basketbalu si klade za cil rozvoj, udrzeni a zvySovani vykonnosti
organismu hraci predevSim v oblasti specifickych, na basketbal zaméfenych,

pohybovych projevil (Velensky a Karger, 1999). Jedna se o slozku tréninku, ktera tvori

21



obsah tréninku. Dal§imi slozkami tvofici tréninkovy celek jsou technickd, taktickd a
psychologicka ptiprava. Kondi¢ni ptiprava se tedy zaméiuje predevSim na ovlivnéni
pohybovych schopnosti sportovce, v nasem piipad¢ basketbalisty. Stupen rozvoje
pohybovych schopnosti je jeden z né€kolika vyznamnych faktort, na kterych je postaven
sportovni vykon. Kondi¢ni ptiprava je prostiedek k ovlivnéni pohybovych schopnosti,
tedy z ¢asti i celého sportovniho vykonu.

Na odlisnych urovnich a sr@znou intenzitou zasahuje kondicni piiprava rozdilné
fyziologické funkce lidského téla, napiiklad dychaci systém, nervosvalovy systém ¢i
obchovy systém. Stejné¢ jako dochdzi ke zménadm vhledem k fyzické strance hrace,
rozpoznavame také zmény psychickych procesi (pozornost, koncentrace, vule).
Schopnosti, které jsou timto typem ptipravy stimulovany, délime na silové, rychlostni a
vytrvalostni. Uvedené Clenéni je zalozené na aktivaci funkénich systémi, energetickém
zasobeni a ftizeni pohybu. Pokud sportovec ovladne vétSi pocet pohybi, rozviji tak
kinestezi (vnimani a ¢iti pohybu), plasticitu nervosvalového systému, formovani vzorct
dle pohybového teSeni, rychlost provedeni, reaktivni zménu a ptizptisobovani pohybt
(Dovalil a kol., 2009). V S$irsSim pojeti do kondicni pfipravy zafazujeme také
koordina¢ni pohybové schopnosti a pohyblivost.

Rozvoj pohybovych schopnosti je obvykle feSen ze dvou zakladnich hledisek.

V souladu s nimi rozliSujeme kondi¢ni pfipravu na dva zakladni typy:

a) obecnou (nespecifickou) — Cilem tohoto typu ptipravy je dosahnout vSestranného
pohybového rozvoje. Pomoci riznorodych cviceni pisobi komplexné na vSechny
pohybové schopnosti. Duraz je na ni kladen predevsim v pfipravé a tréninku déti.
Ptiklad — rozvoj rychlosti — piekonani urcité vzdalenosti subjektivné maximalni

rychlosti (Velensky, 1999; Choutka a Dovalil, 1991)

b) specialni (specifickou) — Tato piiprava je odvozovana od specifik daného sportu.
Jedna se o snahu uplatnéni pohybovych schopnosti ve sportovnich dovednostech.
Obvykle v sobé spojuje technické i kondiéni hledisko. Pomoci prupravnych a
dopliikovych cviceni ptiblizeni se soutéznimu provedeni.

Ptiklad — rozvoj rychlosti (basketbal) — jakou rychlost dovede hra¢ vyvinout pfi
driblingu, ¢innostech s mi¢em i bez mice (uvoliovani), pti pInéni hernich tkola

v obran¢ a utoku (Velensky, 1999)

22



Basketbal je vSestrannou kondi¢ni hrou, kterd ve své kondi¢ni ptipravé vyzaduje od
hra¢li pozadavky souvisejici s rozvojem sily, rychlosti, vytrvalosti, obratnosti i
pohyblivosti. VSechny uvedené slozky se podileji na vykonech hract a celého tymu. V
juniorskych kategoriich jsou jiz rozvijeny vSechny slozky kondi¢ni pfipravy, od
kategorie dospélych se vSak miize liSit pomérem zastoupeni jednotlivych ¢asti (Dovalil

a kol., 2009; Peri¢ a Dovalil, 2010).

2.5.1 Charakteristika silovych schopnosti a jejich vyznam v basketbalu

Urovei silovych schopnosti podstatng ovliviiuje vykon ve vétsing sportovnich disciplin.
Pokud budeme porovndvat pomér silovych schopnosti a dalSich slozek kondi¢ni
ptipravy, vysledky budou rozdilné v zavislosti na charakteru vybrané discipliny. Z této
skute€nosti vychazi také dalezité uvédomeéni, a to Ze tréninkové programy pro rozvoj

silovych schopnosti se li§i dle pozadavkl konkrétnich sportovnich disciplin.

Peric a Dovalil (2010) definovali silové schopnosti jako schopnost ptekonavat ¢i
udrzovat vnéjS$i odpor svalovou kontrakci, tedy stahem svalu. Knuttgen a Kreamer
(1987) charakterizuji télesnou silu (pohybovou schopnost) jako maximalni fyzikalni
silu, kterou je schopen sval nebo skupina svali vyprodukovat pii svalovém stahu. Podle
Celikovského a kol. (1979) mizeme povazovat silové schopnosti, stejné jako ostatni
motorické schopnosti, za soucast pohybového systému ¢loveéka na ptislusné rozliSovaci

urovni.

Pro ovlivitovani silovych schopnosti je nutné vyvolani vysoké tenze (napéti) v
zatézovaném svalu. K navozeni vysokého svalového napéti vyuzivame vnéjsiho odporu
bfemene, jeho rtznou hmotnost, rychlost piemistovani a dobu jeho ptsobeni pii
opakovanych kontrakcich a relaxacich (Dovalil a kol., 2009). Pti volbé a provedeni
cviceni rozvoje silovych schopnosti musime urcit kombinaci velikosti a druhu odporu
(napf. bfemena, hmotnost vlastniho téla, odpor pruznych pfedmétii, odpor vnéjSiho
prostiedi), rychlosti pohybu a jeho trvani (pocet opakovani). Dulezité je dodrzovani

doby odpocinku.

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi déleni silovych schopnosti z typu svalové kontrakce. Dle
Beana (2005) svalovou kontrakci rozumime mnozstvi sily, které je schopen sval

vyprodukovat. Jako piiklad mizZzeme uvést mnozstvi vahy, kterou dokéze sval zvednout.
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Zakladem pro rozdeleni svalovych kontrakei je zména délky svalu, podle napéti svalu
mluvime tedy o kontrakci:
a) izometrické, statické — napéti se zvySuje, délka ziistava neménna
b) izotonické, dynamické — méni se délka svalu, napéti ziistava piiblizné stale stejné
Tuto kontrakci nadéle délime dle typu pohybu svalu na:
e koncentrickou — sval se zkracuje, napéti se nemeni

e excentrickou, brzdivou — sval se nucen¢ protahuje, napéti se nemeéni

Druhy silovych schopnosti mizeme rozdélit podle typu svalové kontrakce. Zakladem
tohoto rozdéleni je vnéj$i projev, typ svalové kontrakce a pozadavek jejich rozvoje:
a) staticka sila — izometricka kontrakce, neprojevuje se pohybem, udrzeni biemene,

téla v danych polohach

b) dynamicka sila — izotonicka kontrakce, projevuje se pohybem hybného systému ¢i
jeho ¢asti, v zavislosti na velikosti odporu a rychlosti pohybu mizeme dynamickou
silu rozd¢lit na:
e vybusSnou (explozivni) silu — je ddna maximalni zrychlenim, nizkym odporem
piiklad: odrazy, hody apod.
¢ rychlou silu — dana nemaximalnim zrychlenim, nizkym odporem
priklad: starty, béh pres prekazky
e vytrvalostni silu — pracuje s nizkym odporem a niZsi stalou rychlosti
priklad: silni¢ni cyklistika, veslovani
e maximalni sila — je charakterizovana piekondvanim vysokého az hrani¢niho
odporu malou rychlosti, je zakladem pro ostatni druhy silovych schopnosti

priklad: zapas, vzpirani

Pro kazdé sportovni odvétvi, ale i odlisné sportovni hry, je nutna znalost, které druhy
sily jsou v téchto odvétvich vyuzivany nejvice a na ty se pak musi soustfedit
Vv tréninkovém procesu. V basketbalu je nejvétsi produkce svalové sily soustiedéna do
vysoce intenzivni ¢innosti provadéné v kratkych, opakujicich se intervalech. Tim jsou
mySleny zmény sméru pohybu, vyskoky b&hem uto¢né i obranné €innosti (doskoky),
dribling, zrychleni ve sprintu apod. Pro predeslé Cinnosti je nutné rychlé vyvinuti
dostatecné trovné sily. MiZzeme tedy fici, Ze explozivni sila je dilezitym faktorem

ovliviiujicim uvedené herni ¢innosti a je pro nds vyznamngj$i neZ sila absolutni. V

vvvvvv
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sily v co nejkrat§im ¢ase nez nejvyssi hodnota samotné sily maximalni. Velmi diilezita
je také péce o posturdlni svalstvo trupu vykondvajici statickou (izometrickou) praci.
Napéti v tomto druhu svalstva ovliviluje stani, chizi ¢i sedani, mé tedy vyznam

predevsim zdravotni, preventivni.

V nésledujicich bodech jsou shrnuty hlavni cile tréninku svalové sily pro potieby

basketbalu:

e udrzeni zpusobilosti svali ke zpevnéni kloubnich spojeni s dirazem na ochranu
kloubu a ucelny pienos sil

e zdravotni cil, tedy prevence pied zranénimi

e ve specifickych basketbalovych c¢innostech udrzovat a rozvijet zpusobilost
nervosvalového systému, rychle vyvijet svalovou silu

e udrZzovat svaly, které se pfimo nepodili na vykonu a hernich ¢innostech, ale jsou
dualezité pro jejich spravné provedeni

e po tréninkovém vypadku dlouhodobéjsiho charakteru vede ke zlepSeni zakladnich

silovych ptedpoklada

Pti aplikaci tréninku zaméfeného na rozvoj svalové sily je nezbytné dodrzovani
obecnych principil tréninku a jinych specifik tohoto druhu ptipravy. Zakladni body
muzeme shrnout takto:
e piiprava organismu — do této Casti patfi zahfati organismu (5 - 10 min),
nasledované protahovanim a streCinkem (5 - 8 min), specificka pfiprava pro

trénink svalové sily (8 - 12 min, dynamické protahovani, nasleduje cviceni

svalovych skupin, které budou posilovany)

¢ individualizace zatiZzeni — dle osobnich schopnosti a souc¢asné vykonnosti kazdého

hréée upravujeme velikost odporu a davkovani cviceni

e dostateCny odpocinek — mezi opakovanymi cvi¢enimi dostatecny odpocinek

zat€zované svalové skupiny

e vybér zamé&feni tréninku — jaky sval, svalova skupina bude pfednostné posilovana,
v jakém cviceni (pohybové struktuie) a typu svalové kontrakce, jakou dynamikou

(rychlost provedeni, velikost odporu), role principu specifi¢nosti

e provedeni cviceni s maximalnim usilim
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e vyskyt bolesti — pii sebemensi bolesti zastavit cviceni

e uziti protahovacich, uvolnovacich a vyrovnavacich cvi¢eni — v pribéhu a na konci

tréninkové jednotky

U hraci juniorskych kategorii je nezbytné dodrzovani vSech téchto zasad. Pti ptiprave i
samotném tréninku je nutné mit na paméti, ze mezi hraci tohoto véku mohou byt velmi
vyrazné fyzické rozdily. Proto musime respektovat zasady ptipravy organismu,
individualizace zatizeni, dostatecny odpocinek, uziti protahovacich, uvolfnovacich a

vyrovnavacich cviceni (Psotta, 2006; Peri¢ a Dovalil, 2010; Kolektiv autord, 1997).

2.5.2 Charakteristika rychlostnich schopnosti a jejich vyznam v basketbalu

V basketbalu, podobné jako ve velkém poctu jinych sportovnich disciplin, jsou
rychlostni schopnosti velmi dileZitou slozkou vykonu. Basketbal v poslednim obdobi
vyvoje doznal riznych promén. VSechny vSak zvysily dlraz na rychlostni schopnosti a

ukoliim, které si mizeme V ramci tréninkového procesu vytycit.

Rychlost je zakladni charakteristikou pohybu, jedna se o piekonanou drahu za jednotku
casu. Rychlosti rozumime kratkodobé pohybové projevy, které jsou provadény
maximalnim usilim a trvaji v rozmezi ptiblizn¢ 10 — 15 vtefin. Pro tyto pohyby je
charakteristickd maximalni intenzita, jsou podminény funkci ATP — CP systému
(Lehnert, 2010; Gamble, 2012). Podle Celikovského (1990) Ize rychlost definovat jako
schopnost provadét pohybovou cinnost nebo vykonavat urcity pohybovy ukol v co
nejkratSim Case. Jedna se o pohybové vykony, pro které je charakteristickd vysoka az
maximalni rychlost pohybu (Havel a Hnizdil 2010). Peri¢ a Dovalil (2010) definovali
rychlostni schopnosti jako schopnost vyvijet ¢innost s maximalnim nasazenim
(intenzitou). Jedna se tedy o schopnost ¢init pohybovou ¢innost kratkodobého
charakteru (do 20 s) bez odporu nebo pouze s malym odporem (20 — 25 % maxima). Pro

tyto schopnosti je typické zapojeni ATP-CP zony.

Vek, ve kterém se zacne scilenym spravné vedeny tréninkem, je pro rozvoj
rychlostnich schopnosti velmi dilezity. V obdobi 12. — 13. roku Zivota jsou vhodné
podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti, nebot’ dochdzi k formovéani nervového
zakladu rychlostnich projevii (labilita, pohyblivost, rychlost nervovych procest).

Nejvhodnégjsi veék pro rozvoj rychlostnich schopnosti vSak je obdobi 18 — 21 let. V
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navaznosti na tato obdobi jsou vytvafeny dlouhodobé tréninkové strategie a plany. U
hraci basketbalu v kategorii juniord musi byt tedy kladen velky ddraz na rozvoj
rychlostnich schopnosti spravnymi metodami a postupy. Juniorsky vék je vhodny praveé
pro tyto druhy tréninku a trenéti by méli dlouhodobé planovanou ¢innosti dbat o rozvoj
rychlostnich schopnosti svych svéfencii. Pokud by tomu tak nebylo, miize basketbalistu
pti postupu do dospélych kategorii v jeho vykonnosti omezovat pravé nedostatecna
rychlostni pfiprava v juniorském nebo predchazejicim zakovském veku. V dospélosti se

JiZ tyto nedostatky velmi obtizné odstranuyji.

Pro rychlostni trénink je dulezité, aby byl provadén v dob¢, kdy vykon neni ovlivnén a
omezen Unavou. Rychlostni schopnosti jsou ze vSech pohybovych schopnosti nejméné
ovlivnitelné, byl u nich také zjistén nejvyssi stupenn dédi€nosti ze vSech pohybovych

schopnosti. Piesto lze tyto schopnosti rozvijet.

Pro vymezeni rychlostniho zatiZzeni je vyuZzivano téchto parametrti — intenzita cviceni,

doba trvani cviceni, interval odpocinku, pocet opakovani, zpisob odpocCinku.

Trénink rychlosti v basketbalu s sebou piinasi rtizné specifikace. Ty jsou dany druhy
rychlosti, které hraci realn¢ vyuzivaji v utkéni. Pro basketbal jsou charakteristické
rychlé zmény sméru a rychlosti (brzdéni, zrychleni). Sprinty a ndhlé zmény sméru se, v
basketbalovém utkéni, v naprosté vétSiné pohybuji v kratkych vzdalenostech, podle
Dobrého a Velenského (1987) v rozmezi 2 — 8 metrt. Je tedy dilezité rozvijet startovni
rychlost, bézeckou akceleraci, rychlost reakce a zmény sméru. Za vhodné je
povazovano piiblizit tréninkova cviceni co nejvice situacim v utkani, tedy napt. k
cvi¢enim na rozvoj rychlosti pfipojovat dribling apod.. Basketbal je kolektivni sportovni
hra, kde jsou hra¢i nuceni reagovat na vzniklé podnéty, vizudlni ¢i sluchové, podle nich
nasledné fesit konkrétni situace. Proto musime do tréninku rychlosti zatadit 1 rizné
fyzicke, ale také psychickou dovednosti vyfesit rychle a spravné vzniklou situaci. Proto
je nutné procvidovat i hra¢ovu mysl a bystrost. Casto je nutna vysoka uroveii motivace
(od trenéra) k provedeni cviku s maximalnim asilim.

Smyslem tréninku pohybové rychlosti je zvySovani nebo udrzovani schopnosti
nervosvalového systému vyvijet maximalné rychlou a koordinovanou praci svali pii
provadéni hernich c¢innosti, v basketbalu jimi jsou béZeckd lokomoce a vyskoky

(Dovalil a kol., 2009; Psotta, 2006; Brittenham, 1996; Dobry a Velensky, 1987).
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2.5.3 Charakteristika vytrvalostnich schopnosti a jejich vyznam v basketbalu

Pokud chceme obecné popsat vytrvalostni schopnosti, miZzeme je charakterizovat jako
urcitou schopnost odoldvat inavé. Tyto schopnosti jsou zavislé na stupni rozvoje
fyziologickych funkci, tedy rozvoji ob&hové-dychaciho systému, transportnich a
okyslicovacich procest ve svalech (tzv. dychaci schopnost svalll). I procesy psychické,
predev§im moralné-volni, mohou ovlivnit vytrvalostni schopnosti. Vytrvalostni
schopnosti jsou jakymsi kondi¢nim zékladem vykonu, proto jsou dilezité ve vétSiné
sportovnich disciplin, ovSem v kazdé ma vytrvalost a jeji trénink rizné zastoupeni v
tréninkovém procesu. Rozvinutd vytrvalost je taktéz dilezita diky své zotavovaci
schopnosti, ta se mize projevit v prubéhu zavodu, utkani ¢i sledu utkani v nékolika

dnech po sob¢ (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Podle Peri¢e (2012) mizeme vytrvalost chapat jako schopnost odolavat unavé a co
nejrychleji se zotavit, pfipadné jako schopnost po co nejdelsi dobu podavat co nejvyssi
vykon. Vytrvalost je mozné definovat jako schopnost vykonédvat opakovanou
pohybovou ¢innost bez toho, aby doslo ke snizeni efektivnosti po relativné dlouhou
dobu (Kasa, 2001). Dovalil a Choutka (2012) vyjadiuji vytrvalost jako komplex
piedpokladl k provedeni Cinnosti zadanou intenzitou po co nejdelsi ¢as nebo nejvyssi
moznou intenzitou ve stanoveném case. Vytrvalosti vSeobecné rozumime pohybovou
schopnost Cloveka k télesné ¢innosti dlouhotrvajiciho charakteru. Jedna se tedy o jakysi
soubor predpokladii k provadéni cviCeni s urCitou niz§i nez maximalni intenzitou co
nejdéle, nebo po danou potfebnou dobu s co nejvySsi moznou intenzitou. Takto

definovali vytrvalost Peri¢ a Dovalil (2010).

Pokud se budeme zabyvat rozliSenim rtiznych vytrvalostnich schopnosti, nalezneme jich
pomérné velké mnozstvi. Peri¢ a Dovalil (2010) uvadégji tato zékladni hlediska, podle
kterych je mozno dé€lit vytrvalostni schopnosti, jsou jimi — délka trvani, podil zpsobu

uvolnéné energie, Ucast svalovych skupin, typ svalové kontrakce.

Vytrvalostni schopnosti v basketbalu maji ptfedev§im funkci zakladny pro rozvoj
rychlostné silovych schopnosti a pro zdokonalovéani technicko — taktickych stranek
vykonu. V basketbalové ptipravé a trénincich vSak vyuZijeme pouze nckteré druhy
vytrvalosti, které se vyskytuji i veé vykonech béhem utkéani. Nejcastéji se setkavame s
vytrvalosti rychlostni, popfipadé kratkodobou. Neznamena to, Ze by ostatni Casti

vytrvalosti nemély pro basketbal vyznam, ale nejsou piimo rozvijeny v basketbalovém
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tréninku a jejich pfinos fadime spiSe do oblasti obecné kondice (Peri¢ a Dovalil, 2010;
Psotta, 2006).

2.5.4 Charakteristika koordina¢nich schopnosti a jejich vyznam v basketbalu

Tyto schopnosti se nachazi ve skupiné pohybovych schopnosti na zvlastni pozici.
Koordinacni, ¢asto také obratnostni, schopnosti se projevuji riiznorodé. Nejcastéji vSak
vidime koordina¢ni schopnosti jako urcitou spojnici vSech ostatnich pohybovych

schopnosti, nebot’ koordinace je diilezita pro silu, rychlost i vytrvalost.

Definice téchto schopnosti neni jednotnd, ale mizeme ve shrnuti fici, Zze se jednd o
schopnost nahlého celeni novému pohybu a rychlého ptizplisobeni se pohybovym
pozadavkiim ménici se situace. Mizeme také rozliSit dva pojmy, a to koordinaci a
obratnost, kde koordinaci rozumime vnitfni fizeni pohybu (souhru CNS a
nervosvalového aparatu), jehoZ vnéjSim projevem je obratnost (Peri¢ a Dovalil, 2010).
Obratnost je dle Choutky (1983) schopnost lehce a ucelné koordinovat vlastni pohyby a
pfizplisobovat je konkrétnim podminkdm feSeného ukolu. Obratnosti neboli koordinaci
se rozumi schopnost ucit se nova cviceni, koordinovat svoje pohyby v ménicich se
situacich. Dale schopnost ¢init takovych pohybt, které nebyly delsi dobu
uskutecnovany (schopnost zapamatovani pohybu, které si zpétné vybavime) (Fejtek a

Mazurova, 1990).

Pro basketbal, obdobn¢ jako v dalsich sportovnich disciplinach, je projev koordinace
ve tiech zédkladnich oblastech. Jsou jimi — vSestranny pohybovy rozvoj, zaklady pro
techniku vybrané sportovni discipliny, lepsi zvladnuti a feSeni nenadalych situaci.
Koordina¢ni schopnosti jsou rozvijeny velkou fadou prostfedk a forem, k jejich rozvoji
dochazi vlastné bchem kazdého pohybu za urcitych podminek. Do tréninku
basketbalisti bychom méli koordinaéni cviceni zatazovat jiz od détského veéku. I v
tréninkovém procesu juniorlt maji tyto cviky svoje nezastupitelné misto. Jak jiz bylo
zminéno, v této kategorii mohou byt mezi hraci vyrazné dovednostni rozdily, na tento
faktor nesmime zapominat. Casto piedeviim vy$§i hra¢i juniorské kategorie jesté
neovladaji sva téla dokonale, a tak jsou pro né€ tato cvieni velmi vhodnd (Peri¢ a

Dovalil, 2010).
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2.5.5 Regenerace a kompenzace jako soucast kondi¢ni piipravy v basketbalu

Nedilnou soucasti kvalitniho tréninkového procesu jsou zcela bez pochyb regenerace a
kompenzaéni cviceni. Na rozdil od nejvyssich soutézi dospélych hraci a hracek neni
velmi Casto tato slozka ptipravy u mladeznickych druzstev dostatecné zajiSténa nebo
uplné¢ chybi. Dostate¢na regenerace a kompenzace jsou vSak velmi dilezité pro
sportovce v kazdém vékovém obdobi a vykonnostni trovni. Vyznam téchto cviceni neni
pouze v jejich kladném vlivu na sportovni vykon, ale také diky nim miizeme predchazet

negativnim disledkiim jednostranného zatéZovani organismu.

Kompenzaéni cviceni, neboli cviceni vyrovnavaci, jsou velmi dilezitou casti prevence
funkénich poruch, predev§im hybného systému. Hlavni tkoly téchto cviCeni jsou
vytyCeny nasledovné - opravuji pfipadné vzniklou svalovou nerovnovahu nebo diky
nim muzeme predejit samotnému vzniku svalové nerovnovahy (Bursova, 2005).
Regeneraci ve sportu rozumime veskeré cinnosti, které maji za tukol rychlé a

dokonalejsi zotaveni (Dovalil a kol., 2009).

Kazdy sport ma sva pohybové specifika, kterd rizné zatézuji pohybovy aparat. Na
sportovce jsou kladeny velmi vysoké ndroky, casto vedou ke vzniku svalové
nerovnovahy. Ta pak ovliviiuje pohybovy systém a mize dojit i k negativnimu ptsobeni
na kvalitu vykonu. Diky kompenza¢nim cvienim vSak miizeme redukovat nezadouci
vlivy jednostranného pietézovani a docilit tak udrzeni optimalni funk¢éni schopnosti
pohybového systému. Mohou byt také prostiedkem vedoucim k odstranéni funkénich
poruch, jsou obvykle ptivodcem morfologickych zmén (zmény na svalové a kostni
tkani) (Hoskova, 2003; Bursova, 2005). Cil regenerace je vyuzit dostupnych metod,
které vedou K urychleni zotavovacich procesi. Regeneraci délime do dvou zakladnich
skupin — aktivni a pasivni. Aktivni regeneraci rozumime vSechny vngjsi zasahy a
procedury (napf. masaze, sauny, koupele, vifivky, apod.), které jsou cilené pouzivany
K urychleni chodu pasivni regenerace. Pasivni regenerace je ¢innost organismu
Vv pribéhu zatéze a po ni. Vychylend rovnovaha fyziologickych funkci se dostavd na
urovent vychozich hodnot. Mizeme tedy fici, Ze se jednd o pfirozenou vlastnost, ta

probihd podle zékonitosti bez vnéjsiho zasahu (Hoskova, 2013; Jirka, 1990).

Pro hrace basketbalu je typické ptetézovani tzv. nosnych kloubt (ky€elniho, kolenniho,
hlezenniho), ty tlumi otfesy spojené s narazy a kontaktem dolnich koncetin a

palubovky. Diky basketbalovému postoji a Castym dopadiim je také pretéZzovana bederni
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Cast patete. Proto by hracky a hraci basketbalu a jejich trenéti méli jiz od raného véku
vénovat dostatek casu tomuto typu cviCeni. Ta musi byt specificky, pfipadné
individualng, vybirana. Dodrzovany musi byt také metodické postupy téchto cviceni

(Hoskova, 2003; Bursova, 2005).
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3. Cile a ukoly prace, hypotézy

3.1 Cile prace

Cilem prace je zjisténi aktudlniho redlného stavu kondi¢niho tréninku u hraca a hracek
basketbalu juniorského veku. Déle ziskdni informaci o skutecné realizaci a provedeni
kondi¢ni ptipravy, jejich slozkach, skladbé, poméru cviceni zaméfenych na rozvoj
jednotlivych schopnosti hract. Dil¢im cilem je nalezeni skute¢nosti o vyuzivani sluzeb
kondi¢nich trenérii a jejich zapojeni do druzstev ¢i vyuziti dopliikovych sportt a

tréninkovych pomiicek u hract a hracek juniorské kategorie.

3.2 Ukoly prace

Pro splnéni cilii této prace byly stanoveny nasledujici ukoly:

seznameni se pomoci studia odborné literatury s problematikou
kondi¢ni ptipravy Vv basketbalu (vyuziti zpracované vlastni bakalatskeé

prace)
- vytvofeni pilotni verze dotazniku
- uskutec¢néni pilotniho Setieni na zkusebnim souboru

- na zéklad¢ zjisténi ziskanych pilotnim Setfenim upraveni dotazniku
do konec¢né podoby

- distribuce dotazniku (elektronickou formou) vybranému souboru
respondent

- vyhodnoceni dotaznikového Setfeni a naslednd interpretace zjisSténych

dat

3.3 Hypotézy

Na zékladé prostudovani teoretickych odbornych pramenti a prognézovaného vytvoteni

dotaznikového Setfeni byly stanoveny nasledujici hypotézy:
1. Méné€ nez polovina respondentil vyuziva sluzeb kondi¢niho trenéra.

2. Tréninkové jednotky s kondicnim zaméfenim jsou u vice nez poloviny

respondentl soucasti obecné tréninkové jednotky.
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Vice nez polovina respondentli vénuje cvicenim pro rozvoj rychlosti vice nez

50 % z celkového objemu kondi¢niho tréninku.

Méné nez polovina respondentli vénuje cvienim pro rozvoj koordinace a

obratnosti vice nez 50 % z celkového objemu kondi¢niho tréninku.

Ve vétsiné pripadi nejsou do kondicni ptipravy viibec zatazovany doplikové

sporty.
Vice nezZ polovina respondentti vyuziva v kondi¢ni pfipravé vybrané pomucky.

Vice nez polovina respondentll zatfazuje do kondi¢ni ptipravy pravidelné

regeneraci.
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4. Metodika prace

4.1 Popis vyzkumného souboru

Pilotni Setfeni
Pilotniho Setfeni se zucastnili dva basketbalovi trenéfi ve véku 24 a 41 let. Oba jsou
drzitelé basketbalové trenérské licence, 41 lety licence B, 24 lety licence C. Oba maji

zkuSenost s trénovanim hraca ¢i hracek v juniorské kategorii.

Vyzkumny soubor trenéri

Osloveni, formou emailu, byli vSichni trenéfi a trenérky plisobici v sezoné 2016/2017 v
ligovych a extraligovych soutézich Ceské basketbalové federace v kategoriich juniort a
juniorek U19 a kadetl a kadetek U17.

Vyzkumného Setfeni se zacastnilo 30 respondentti. Jejich v€kové rozmezi bylo 21 az 56
let. Z tohoto vzorku bylo 27 muzi a 3 Zeny. Z celkového poctu 30 trenérd bylo 17
Z nich drzitelem trenérské licence B a 13 trenéri bylo drzitelem trenérské licence A.
Polovina (15) zGcCastnénych trenérti plisobila pouze u druzstva chlapct, 13 trenéra
pusobilo v roli trenéra pouze u div¢ich druzstev. Dva trenéii ptisobili u druzstev divek i1

chlapcti. Trenérska praxe respondentii se pohybovala v rozmezi 3 az 30 let.

4.2 Pouzité metody

K ziskdni informaci nutnych ke zpracovani problematiky kondi¢ni piipravy
v basketbalu v juniorskych kategoriich byl wvyuzit nestandardizovany anonymni
dotaznik — ptiloha €. 1. Ten byl respondentiim piedlozen v elektronické podob¢, pomoci
programu ,,Formulafe Google“, kde byl dotaznik vytvofen. Dotaznik se sklada
z hlavicky (nazev diplomové prace, zpracovatel, Ucel prace, kontakt na zpracovatele,
informovany souhlas) a hlavni ¢asti. Ta je tvofena vlastnim dotaznikovym Setfenim, kde
bylo pouZito wuzavienych a polouzavienych typti otazek. V uvodu vlastniho
dotaznikového Setfeni nalezneme otazky, které zjistuji obecné tdaje, napiiklad vek
trenéra, dobu praxe, dosazeny stupen ziskané trenérské licence. Nasleduji otazky, které
zjiStuji skladbu, Cetnost, zplsob provadéni, vyuzivané pomicky vlastni kondi¢ni

piipravy.
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4.3 Sbér dat

Data byla od respondenti ziskavana formou elektronického dotazniku pomoci
internetového programu ,,Formulafe Google”“. Respondenti byli osloveni formou
emailu. Kontakt na uvazovanou skupinu trenérii byl ziskan z oficidlnich webovych
stranek Ceské basketbalové federace. Casové rozmezi sbéru dat, tedy moznost, kdy bylo
mozné dotaznik vyplnit, bylo od 23. biezna 2017 do 6. Cervna 2017. Dotazniky mély

anonymni format.

4.4 Analyza dat

Pro statistické zpracovani dat, ziskanych z vyplnénych dotazniki, bylo pouzito
zakladnich postupti popisné statistiky. Poté doslo k tfidéni ziskanych udajia. Ziskané
informace byly zpracovany formou grafl, tabulek, Cetnosti ¢i procentualniho vyjadfeni.
Zvolené metody byly vybrany tak, aby co nejlépe vystihovaly sledovany jev. Statistické
zpracovani dat bylo vedeno tak, aby jeho vysledky mohly slouzit k dal$im vyzkumnym

Setfenim obdobného charakteru.
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5. Vysledky

5.1 Zakladni obecné charakteristiky

Celkovy pocet zucastnénych trenéri je n=30. Trenéfi a trenérky se nachdzeli ve
vékovém rozmezi 21 az 56 let. Vzorek zahrnoval 3 zeny a 27 muzd. Drziteli trenérské
licence B bylo 17 trenérd, 13 trenérii bylo drziteli trenérské licence A. Z celkového
poctu respondentti 50 % (15) byli trenéfi pouze chlapeckych druzstev, 43,3 % (13) byli
trenéti divek a 6,7 % (2) uvedli, ze ptisobi u druzstev divek i chlapcti. Zastoupeni
plsobeni trenérti v jednotlivych kategoriich a soutézich nalezneme v tabulce €. 4.

Trenéii v nékterych ptipadech plsobi ve vice soutézich ¢i kategoriich najednou.

Tabulka €. 4 — Zastoupeni trenérti v jednotlivych kategoriich a soutézich

Kategorie - soutéz Celkovy pocet trenéri
Kadetky U17 — liga 5

Kadetky U17 — extraliga | 2

Juniorky U19 — liga 10

Juniorky U19 — extraliga
Kadeti U17 — liga
Kadeti U17 — extraliga

Juniofi U19 — liga

w| o1 o O o

Juniofi U19 - extraliga

Doba, kterou se dotazovani vénuji trenérské ¢innosti, se pohybovala v rozmezi 3 az 30
let. V tomto ohledu 10 % hranici zastoupeni pfekonala pouze kategorie 8 let — 10 %

dotazovanych a 10 let 13,3 % tazanych.

5.2 Vyuziti kondi¢nich trenéri

V této casti dotazniku bylo zjiStovano vyuzivani sluzeb kondi¢niho trenéra
Vv tréninkovém procesu. Z celkového poctu trenérti (n=30) jich 16 (53,3 %) vyuziva
sluzeb kondi¢niho trenéra a 14 (46,7 %) tyto sluzby nevyuziva. V 73,1 % odpovédi
kondi¢ni trenér neni soucasti realizaniho tymu.

Ve vétsing pripadu kondi¢ni trenér dochazi pravidelné nebo je pouze v roli konzultanta.

Ptesné vysledky nalezneme v grafu €. 1.
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Graf ¢. 1 — Cetnost ptisobeni a zapojeni kondi¢niho trenéra u druzstva

@ dochazi pravidelné
@ dochazi nepravidelné
0 pouze konzultuje

5.3 Obecné zarazeni kondi¢ni pripravy v tréninkovém procesu
Prvni Cast této kapitoly byla vé€novéna zafazeni kondi¢nich cviceni v rdmci tydenniho
mikrocyklu v riznych obdobich sezony. Vysledky jsou prezentovany formou tabulek.

Tabulka €. 5 — Zatazeni kondic¢nich cviceni v prabehu tydenniho mikrocyklu béhem

piipravného obdobi

y Pocet odpovédi v %
Cetnost kondi¢nich cviceni
(celkovy absolutni pocet
V tydennim mikrocyklu
odpovédi)
1x 6,7 % (2)
2 X 3,3% (1)
3 X 16,7 % (5)
4x 20 % (6)
5Xx 3,3% (1)
6 X 3,3% (1)
Kazdy den 33,3 % (10)
Nepravidelné 10 % (3)
Vibec ne 3,3% (1)

V ptipravném obdobi nejvice trenérii aplikuje vV ramcei tydenniho mikrocyklu kondi¢ni

cvideni 4krat (20 %) a 3krét (16,7 %).
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V priibéhu predzavodniho obdobi jsou kondi¢ni cviceni aplikovana 33,3 % trenérti 2krat

tydné a 30 % trenért 3 krat tydné. Presné hodnoty jsou uvedeny v tabulce €. 6.

Tabulka ¢. 6 — Zatazeni kondi¢nich cviceni v pribéhu tydenniho mikrocyklu béhem

predzavodniho obdobi

y ) ) Pocet odpoveédi v %
Cetnost kondi¢nich cviceni
. (celkovy absolutni pocet
Vv tydennim mikrocyklu
odpovédi)
1x 0% (0)
2 X 33,3 % (10)
3X 30 % (9)
4 x 13,3 % (4)
5Xx 10 % (3)
6 X 0% (0)
Kazdy den 6,7 % (2)
Nepravidelné 6,7 % (2)
Vibec ne 0% (0)

Vysledky, tykajici se hlavniho (zdvodniho) obdobi, tvoti s 33,3 % odpoveéd’ 1krat, taktéz
S 33,3 % odpovéd nepravidelné. Za zminku tedy stoji 23,3 % zastoupeni kategorie 2krat

tydné. Pfesné hodnoty nalezneme v tabulce €. 7.
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Tabulka ¢. 7 - Zarazeni kondi¢nich cviceni v prib¢hu tydenniho mikrocyklu bé¢hem

hlavniho (zdvodniho) obdobi

y Pocet odpoveédi v %
Cetnost kondi¢nich cviceni
. (celkovy absolutni pocet
Vv tydennim mikrocyklu
odpovédi)
1x 33,3 % (10)
2 X 23,3 % (7)
3X 10 % (3)
4 X 0% (0)
5Xx 0% (0)
6 X 0% (0)
Kazdy den 0% (0))
Nepravidelné 33,3 % (10)
Vibec ne 0% (0)

V pritbéhu prechodného obdobi s 43,3 % pievazuje odpovéd — nepravidelné. Dalsi
vyraznou polozkou je 2krat tydné — 26,7 %. Konkrétni rozdéleni odpovédi je uvedeno

V tabulce ¢. 8.

Tabulka ¢. 8 - Zatazeni kondi¢nich cviceni v pribéhu tydenniho mikrocyklu béhem

piechodného obdobi

y Pocet odpovédi v %
Cetnost kondi¢nich cviceni
(celkovy absolutni pocet
V tydennim mikrocyklu
odpovédi)
1x 0% (0)
2 X 26,7 % (8)
3 X 13,3 % (4)
4 x 6,7 % (2)
5 X 3,3% (1)
6 X 0% (0)
Kazdy den 3,3% (1)
Nepravidelné 43,3 % (13)
Vibec ne 3,3% (1)

39



Velka cast trenéra aplikuje tréninkové jednotky s kondicnim zaméfenim jako soucést
obecné tréninkové jednotky — 73,3 % (22) dotazovanych. Zbylych 26,7 % (8)

dotazovanych voli samostatné tréninkové jednotky s kondi¢nim zamétenim.

Organiza¢ni formu tréninkovych jednotek s kondiénim zaméfenim muizeme vidét
v grafu ¢. 2. Na tomto grafu vidime, Ze vice nez polovina dotazovanych trenéra voli

skupinovou formu tohoto typu tréninku.

Graf ¢. 2 — Organizacni formy tréninkovych jednotek kondi¢niho charakteru (¢i casti
jednotek kondi¢niho charakteru)

@ individualng

@ skupinové

@ individualné i skupinové

5.4 Kondi¢ni trénink zaméreny na rozvoj rychlostnich schopnosti

Nasledujici ¢ast dotazniku se vénuje rychlostnim schopnostem. Zabyva se skladbou

kondi€nich tréninki s rychlostnim zaméfenim a organizaci téchto cviceni.

Jak muizeme zjistit z grafu ¢. 3, z celkového objemu kondi¢nich tréninkd 40 % (12)
dotazovanych zvolilo odpovéd’, Ze vénuji cvienim pro rozvoj rychlosti do 25 %
z celkového kondi¢niho tréninku. Odpovéd do 50 % celkového kondi¢niho tréninku
zvolilo 36,7 % (11) dotazovanych. Pfesné informace o zbylych kategoriich nalezneme

v grafu €. 3.
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Graf ¢. 3 — Cast z celkového objemu kondiéniho tréninku vénovana rozvoji rychlostnich

schopnosti

® do25%
® do50%
0 do75%
@ do 100 %

Tabulky, které nésleduji déale v textu, ndm udavaji, jaka cast z celkového objemu

cviceni pro rozvoj rychlosti je vénovana jednomu druhu rychlostnich schopnosti:

Tabulka ¢. 9 — Rychlost reakce

Cast z celkového objemu

Pocet odpovédi v % (celkovy absolutni pocet

tréninku odpovédi)
Do 25 % 56,7 % (17)
Do 50 % 40 % (12)
Do 75 % 3,3% (1)
Do 100 % 0% (0)

Tabulka €. 10 — Startovni rychlost

Cist z celkového objemu Pocet odpovédi v % (celkovy absolutni pocet
tréninku odpovédi)

Do 25 % 73,3 % (22)

Do 50 % 20 % (6)

Do 75 % 6,7 % (2)

Do 100 % 0% (0)
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Tabulka ¢. 11 — Rychlost zmény sméru

Cast z celkového objemu Pocet odpovédi v % (celkovy absolutni pocet
tréninku odpovédi)

Do 25 % 43,3 % (13)

Do 50 % 40 % (12)

Do 75 % 13,3 % (4)

Do 100 % 3,3% (1)

Tabulka ¢. 12 - Bézecka akcelerace

Cast z celkového objemu

Pocet odpovédi v % (celkovy absolutni pocet

tréninku odpovédi)
Do 25 % 66,7 % (20)
Do 50 % 26,7 % (8)
Do 75 % 6,7 % (2)
Do 100 % 0% (0)

Tabulka €. 13 — Maximalni bézecka rychlost

Cist z celkového objemu Pocet odpovédi v % (celkovy absolutni pocet
tréninku odpovédi)

Do 25 % 73,3 % (22)

Do 50 % 20 % (6)

Do 75 % 6,7 % (2)

Do 100 % 0% (0)

Tabulka ¢. 14 — Rychlostni vytrvalost

Cast z celkového objemu Pocet odpovédi v % (celkovy absolutni pocet
tréninku odpovédi)

Do 25 % 60 % (18)

Do 50 % 33,3 % (10)

Do 75 % 6,7 % (2)

Do 100 % 0% (0)
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Z vysledkl uvedenych v tabulkdch mizeme vycist, ze trenéti obvykle nevénuji vyrazné
vétsi prostor jednomu druhu rychlostnich schopnosti. Ve vSech piipadech nejvétsi ¢ast

respondentl vybrala moznost do 25 %.

Nejvetsi cast trenért, tedy 43,3 % (13), aplikuje pro trénink rychlostnich schopnosti
herni formy s ndhodné¢ proménlivymi podminkami. Téméf jedna tietina — 30 % (9) voli
neherni formy cviceni a 26,7 % (8) zvolila moznost hernich forem cvifeni s pfedem

uréenymi podminkami. Toto rozlozeni mizeme vidét v grafu €. 4.

Graf ¢. 4 — Formy cvi¢eni pro trénink rychlostnich schopnosti

@ hernich forem s pfedem uréenymi
podminkami

@ hernich forem s nahodné
proménlivymi podminkami

@ nehernich forem

Ze zjistovani specificnosti cviceni pti tréninku vyplynulo, Ze vice nez polovina trenéra
— 53,3 % (16) tuto charakteristiku nerozliSuje. 36,7 % (11) voli specificky typ cviceni a
10 % (3) trenérl preferuje nespecificky typ cviceni. Tyto informace jsou zpracovany
v grafu €. 5.

Graf ¢. 5 — Typ cvi€eni pro trénink rychlostnich schopnosti

@ specificky typ cviéeni
® nespecificky typ cviteni
O nerozliguji
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5.5 Kondi¢ni trénink zaméreny na rozvoj silovych schopnosti

V této Casti prace jsou popsany informace, které charakterizuji skladbu a organizaci

tréninkd s kondiénim zamétenim na silové schopnosti.

Vice nez polovina trenérti, 60 % (18), vé€nuje rozvoji silovych schopnosti do 25 %
z celkového casu kondi¢nich tréninkd. Nasleduje s 33,3 % (10) kategorie do 50 %
z ¢asu urceného pro kondi¢ni trénink a 6,7 % (2) trenérti zvolilo odpoveéd’ do 75 % (graf
¢. 6).

Graf ¢. 6 — Cast z celkového objemu kondi¢niho tréninku vénovand rozvoji silovych

schopnosti.

® do25%
® do50%
® do75%
@ do 100 %

V dalsi Casti textu jsou uvedeny tabulky, které nas informuji, kolik prostoru z celkového
objemu cvieni pro rozvoj silovych schopnosti je vénovano jednotlivym druhim

silovych schopnosti:

Tabulka ¢. 15 — Absolutni sila

Cast z celkového objemu Pocet odpovédi v % (celkovy absolutni pocet
tréninku odpovédi)

Do 25 % 96,7 % (29)

Do 50 % 3,3% (1)

Do 75 % 0% (0)

Do 100 % 0% (0)
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Tabulka ¢. 16 — Rychlé a vybusna sila

Cast z celkového objemu Pocet odpovédi v % (celkovy absolutni pocet
tréninku odpovédi)

Do 25 % 23,3 % (7)

Do 50 % 46,7 % (14)

Do 75 % 26,7 % (8)

Do 100 % 3,3% (1)

Tabulka €. 17 — Vytrvalostni sila

Cast z celkového objemu Pocet odpovédi v % (celkovy absolutni pocet
tréninku odpovédi)

Do 25 % 86,7 % (26)

Do 50 % 13,3 % (4)

Do 75 % 0% (0)

Do 100 % 0% (0)

Vyse uvedené vysledky muzeme shrnout nasledovné. Absolutni sile naprosta vétSina
trenértt (96,7 %) vénuje pouze do 25 % casu ur€eného pro rozvoj sily. U rychlé a
vybusné sily bylo nejvice odpovédi (46,7 %) zaznamendno u kategorie do 50 %.
Nasleduje s 26,7 % kategorie do 75 % a s 23,3 % do 25 %. Odpoveéd’ do 100 % zvolilo
pouze 3,3 % respondentl. Také u vytrvalostni sily zvolila vétSina respondentli jednu
odpovéd’, 86,7 % respondenti oznacilo odpovéd’ do 25 % casu. Zbylych 13,3 %
oznacilo do 50 %.

V piipadé silovych schopnosti, jak muizeme vidét vgrafu ¢. 7, 73,3 % (22)
dotazovanych vyuziva ptedev§im nehernich forem. Zbyl¢ odpovédi, herni formy

S pfedem urcenymi podminkami a herni formy s ndhodné proménlivymi podminkami,

oznacilo shodné 13,3 % (4) respondentl.

45




Graf ¢. 7 — Formy cviceni pro trénink silovych schopnosti

@ hernich forem s pfedem uré enymi
podminkami

@ hernich forem s nahodné proménlivymi
podminkami

& nehernich forem

Pokud nahlizime na rozvoj silovych schopnosti z hlediska specifi¢nosti, vysledky
ukazuji, ze 56,7 % trenéra (17) tuto skutecnost nijak nerozliSuje. Specificky typ cvic¢eni
pak voli 26,7 % (8) trenéru a nespecificky typ cviceni 16,7 % (5) trenérd. Vysledky jsou
shrnuty v grafu ¢. 8.

Graf ¢. 8 — Typ cviceni pro trénink silovych schopnosti

@ specificky typ cviteni
@ nespecificky typ cvieni
@ nerozliduji

Dle vysledkd Setfeni vice nez polovina trenéri, 56,7 % (17), aplikuje Vv tréninku
silovych schopnosti pfedev§im dynamickéd cviceni. Statickd cviceni voli 13,3 % (4)

trenéria 30 % (9) trenérh oznacilo odpovéd’ — nerozlisuji (viz graf €. 9).
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Graf ¢. 9 — Vyuziti statickych a dynamickych cviceni v tréninku silovych schopnosti

@ statickych cvideni
@ dynamickych cviceni
0 nerozliguji

5.6 Kondicni trénink zaméreny na rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti a jejich rozvoj je soucdsti kondicni ptipravy. Pravé tomuto

celku se vénuje nasledujici ¢ast prace.

Cvi¢enim pro rozvoj vytrvalosti dle vysledki vétSina trenéri nevénuje v kondi¢nim
tréninku vyraznéj$i prostor. Z grafu ¢. 10 mizeme vycist, ze 83,3 % (25) trenérl
vytrvalostni slozce kondi¢niho tréninku vénuje do 25 % celkového casu kondi¢niho
tréninku. 13,3 % (4) trenérii zvolilo odpovéd’ do 50 % a 3,3 % (1) vybralo odpovéd’ do
75 %.

Graf ¢. 10 — Cast zcelkového objemu kondi¢niho tréninku vénovand rozvoji

vytrvalostnich schopnosti

® do25%
® do50%
®do75%
@® do 100 %
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Nésledujici tabulky ndm podéavaji informace o tom, které druhy vytrvalostnich

schopnosti zaujimaji nejvetsi prostor v tréninku vénovanému vytrvalosti:

Tabulka ¢. 18 — Dlouhodoba (aerobni) vytrvalost

Cast z celkového objemu Pocet odpovédi v % (celkovy absolutni pocet
tréninku odpovédi)

Do 25 % 90 % (27)

Do 50 % 10 % (3)

Do 75 % 0% (0)

Do 100 % 0% (0)

Tabulka €. 19 — Stfednédoba (aerobné-anaerobni) vytrvalost

Cast z celkového objemu Pocet odpovédi v % (celkovy absolutni pocet
tréninku odpovédi)

Do 25 % 83,3 % (25)

Do 50 % 16,7 % (5)

Do 75 % 0% (0)

Do 100 % 0% (0)

Tabulka €. 20 — Rychlostni a kratkodoba (anaerobni) vytrvalost

Cast z celkového objemu Pocet odpovédi v % (celkovy absolutni pocet
tréninku odpovédi)

Do 25 % 40 % (12)

Do 50 % 33,3 % (10)

Do 75 % 23,3 % (7)

Do 100 % 3,3% (1)

Z uvedenych vysledki miizeme vycist, Ze ve vSech ptipadech nejvétsi Cast trenéra
zvolila odpovéd’ do 25 %, tedy nepfikladaji jednomu druhu vytrvalosti vyraznéji vyssi
prostor nez druhému. Pouze u rychlostni a kradtkodobé (anaerobni) vytrvalosti byly
zaznamenany odpovédi ve vSech kategoriich (tabulka €. 20). 33,3 % (10) trenért vénuje
rychlostni a kratkodobé (anaerobni) vytrvalosti do 50 % celkového vytrvalostniho

tréninku, 23,3 % (7) do 75 % a 3,3 % (1) do 100 %.
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Graf ¢. 11 ndm ukazuje, jaké formy tréninku vyuZzivaji trenéti predev§im pii rozvoji
vytrvalostnich schopnosti. Nejvétsi cast trenérd, 46,7 % (14), voli herni formy
s ndhodn¢ proménlivymi podminkami. Neherni formy aplikuje 33,3 % (10) a herni

formy s predem ur¢enymi podminkami 20 % (6) trenéru.

Graf ¢. 11 — Formy cviceni pro trénink vytrvalostnich schopnosti

@ hernich forem s pfedem uréenymi
podminkami

@ hernich forem s nahodné
proménlivymi podminkami

@ nehernich forem

Vice neZ polovina trenérti, 56,7 % (17), pfi tréninku vytrvalostnich schopnosti
nerozliSuje mezi specifickym a nespecifickym typem cviceni. Specificky typ cviceni

preferuje 26,7 % (8) a nespecificky typ 16,7 % (5) trenért (viz graf €. 12).

Graf ¢. 12 - Typ cviceni pro trénink vytrvalostnich schopnosti

@ specificky typ cviceni
@ nespecificky typ cviceni
@ nerozlizuji
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5.7 Kondi¢ni trénink rozvijejici koordinaci, obratnost a flexibilitu

Do kondi¢niho tréninku patfi bezesporu i rozvoj koordinace, obratnosti a flexibility.

Tyto slozky jsou feSeny v nasledujici ¢asti.

Graf ¢. 13 - Zarazeni cviCeni rozvijejicich koordinaci a obratnost do kondi¢nich
tréninkti

® ano

®ne

Jak mtizem vy¢ist z grafu ¢. 13, 96,7 % (29) trenéra zatazuje koordinaci a obratnost do

kondi€nich tréninki, 3,3 % (1) tato cvieni nezatazuje.

Z celkového €asu kondi€nich tréninkt 70 % (21) trenérii vénuje rozvoji koordinace a
obratnosti do 25 % ¢€asu. Odpovéd’ do 50 % celkového €asu oznacilo 26,7 % (8) a 3,3 %
(1) vybralo odpovéd’ do 75 % celkového ¢asu. Podrobné informace nalezneme v grafu
¢. 14.

Graf ¢. 14 — Cast z celkového objemu kondi¢niho tréninku vénovana rozvoji koordinace

a obratnosti

®do25%
®dos0 %
® do75%
@ do 100 %

3.3%
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V otéazce, zda jsou zatfazovana do kondiCnich tréninkd cviceni rozvijejici flexibilitu,
zvolilo odpovéd’ ano 86,7 % (26) trenér, zbylych 13,3 % (4) tyto cviky nezarazuje (viz
graf ¢. 15).

Graf ¢. 15 - Zatazeni cviceni rozvijejicich flexibilitu do kondi¢nich tréninkt

@ ano
@ ne

Vétsina trenért, 76,7 % (23), uptednostiiuje dynamicka cviceni. Staticka cviceni tedy

voli zbylych 23,3 % (7) trenéri, jak mizeme vycist z grafu €. 16.

Graf ¢. 16 — Typ cviceni pro rozvoj flexibility

@ dynamicka cviceni
@ staticka cviteni

Dle odpovédi naprosta vétSina trenéru - 96,7 % (29) - dava v piipadé rozvoje
flexibility pfednost aktivnimu cviceni hracl. Pasivni cvi€eni hract voli 3,3 % (1)

trenéru (viz graf ¢. 17).
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Graf ¢. 17 — Volba cvi¢eni rozvijejicich flexibilitu na zakladé aktivity cviCence

@ pasivni cviéeni hraga
@ aktivni cvieni hratd

5.8 Dopliikové sporty jako soucast kondi¢niho tréninku, pomtcky v kondi¢nim
tréninku

Dopliikkové sporty jsou formou kondicni ptipravy, kterou nékteti trenéfi vyuzivaji.
Z naseho Setfeni vyplyva, Ze nejvEétsi Cast trenéri zafazuje do kondi¢ni piipravy
doplitkové sporty obcas — 66,7 % (20) respondentt. Pravidelné je vyuzivad 30 % (9)

dotazovanych a viibec je nezatazuje 3,3 % (1), jak miiZeme vidét na grafu €. 18.

Graf ¢. 18 — Zatazeni doplnkovych sportii do kondi¢nich tréninkt

@ ano, pravidelné
@ chias
P ne

V nasledujicim piehledu jsou uvedeny konkrétni sporty, které trenéfi vyuzivaji v ramcei
kondi¢ni ptipravy: fotbal, odraZena, frisbee, cyklistika, volejbal, beach volejbal florbal,
trampoliny, vybijend, plavani, atletika, rugby, baseball, hdzen4, badminton, Gpolové

sporty a cviceni z nich vychazejici, cyklistika, gymnastika.
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Pro naplnéni smyslu kondi¢niho tréninku jsou vyuzivany nejriznéjsi pomicky.
V nasem Setfeni vSichnitrenéfi uvedli, ze vyuzivaji pomucky Vramci kondi¢ni
ptipravy. V tabulce ¢. 21 nalezneme seznam pomticek s poctem trenért, ktefi tuto
pomucku vyuzivaji.

Tabulka ¢. 21 — Pomticky vyuzivané v kondi¢nim tréninku

Procentuélni vyuziti trenéry
Pomiicka (absolutni vyuZiti trenéry)
Svihadlo 96,7 % (29)
Lavicky 76,7 % (23)
Medicinbaly 86,7 % (26)
Koordinaéni bézecky zebiik |90 % (27)
Agility prekazky 80 % (24)
Expandér 40 % (12)
Brzdici padak 10 % (3)
Balance step 46,7 % (14)
BOSU 80 % (24)
Aquahit 13,3 % (4)
Overball 30 % (9)
Gymball 46,7 % (14)
Gymstisk 6,7 % (2)
Cinky 46,7 % (14)
Stroje v posilovné 43,3 % (13)
TRX 10 % (3)
Gumovy pas 3,3% (1)
Lano 3,3% (1)
Svédské bedny 3,3% (1)
Z4dné pomticky nevyuzivam |0 % (0)

5.9 Regenerace jako soucast kondi¢ni pripravy

Regenerace a ¢innosti k ni vedouci jsou soucasti kondi¢niho tréninku. Ziskané vysledky
nam ukazuji, ze dvé tfetiny trenérl, 66,7 % (20), zatazuji pravidelné néktery ze zplsobi
regenerace do kondi¢ni ptipravy. Odpovéd obcas zvolilo 26,7 % (8) dotazovanych,

6,7 % (2) trenérii regeneraci nezatazuje. Rozlozeni odpovédi nalezneme v grafu €. 19.
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Graf ¢. 19 — Zatazeni regenerace do kondi¢nich tréninki

® ano, pravidelng
® cbias
O ne

Trenéfi uvedli zptusoby regenerace, které nejCastéji vyuzivaji v tréninkovém procesu.
Jejich souhrn je uveden v nasledujicim piehledu: plavani (bazén), odpocinkové sporty,
rehabilitace, cviCeni s fyzioterapeutem, sauna, vifivka, pdra, masdze, kompenzacni
cviceni, protahovaci cviceni, ledova voda, dynamicky strec¢ink v kombinaci s rozvojem
koordinace k dosazeni vyssi pohyblivosti a flexibility, stre¢ink, kryo, rollery, staticky

streCink po zatézi, odpocinek, ledova kad’.
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6. Diskuse

Z teoretickych vychodisek vime, ze kondice je velmi dilezitou slozkou vykonu hract
basketbalu. Mize pomérné vyrazné ovliviiovat uspéSnost hrac¢t a hracek ¢i celych
druzstev. Pro rozvoj kondice je sestavovan a vyuzivan kondi¢ni trénink, jehoz tkolem
je rozvoj pohybovych schopnosti. Spravnad skladba a realizace kondi¢ni pfipravy je
velmi diilezitd nejen pro jednotliva utkani, ale také pro dlouhodobé vykony druzstev.
Kondi¢ni ptiprava vsak neni dilezitd pouze z hlediska vykonti. Svou vyraznou roli hraje
také v ovliviiovani zdravotniho stavu hract a hracek. Tato ¢ast kondicni ptipravy ma
vyrazny vliv pfedev§im z hlediska sportovni, ale také zdravotni, budoucnosti
jednotlivych hraci a hracek. Jedna se tedy 0 neméné diilezitou ¢ast kondicni ptipravy.
Zpusobll a metod, jak postupovat pii samotné skladbé kondicniho tréninku a jeho

planovani nalezneme, velky pocet.

Kondi¢ni ptiprava se sklada zn€kolika slozek, jejichz zastoupeni v tréninkovém
procesu obvykle neni rovhomérné. Je ovlivnéno nejen aktudlnimi, individualnimi ¢i
tymovymi potifebami, ale také obdobim sezony, ve kterém se nachazime. Témito
slozkami rozumime ptedevSim rozvoj pohybovych schopnosti. Basketbal prochazi
zjevnymi zménami, na které samoziejme reaguje také kondi¢ni piiprava. Na hrace a
hracky jsou jiz v juniorském véku kladeny vyrazné naroky nejen v oblasti technické a
taktické, ale také kondi¢ni. Platni jsou pfedevs§im rychli, dobie silové pfipraveni hraci.
Musi byt vybaveni schopnosti pfedvidat hru, vyrovnavat se S nenadalymi udalostmi a
dokédzat na wvzniklé pozadavky adekvatné reagovat v proménlivych podminkach
basketbalové hry. Proto jsou basketbalisté a basketbalistky v ramci kondi¢ni ptipravy
vedeni k rozvoji téch schopnosti a dovednosti, které jim umozni vySe zminéné
pozadavky naplnit. Z teoretickych podkladd vyplyva, Ze v soucasné podobé kondi¢ni
ptipravy basketbalistii juniorskych kategorii je kladen diraz pfedevSim na rozvoj
rychlostnich schopnosti, koordinace a obratnosti. Své nezastupitelné misto ma taktéz
silova ptiprava a samoziejmou soucasti kondi¢ni piipravy by méla byt také regenerace.
Ponékud v pozadi zlistava rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Obecnym trendem tedy je
zkvalitnéni a zvySeni efektivity kondicni pfipravy. Z téchto divodii v soucasné dobé
velka ¢ast klubli spolupracuje ¢i pfimo zaméstnava odborniky na tuto problematiku,
kondi¢ni trenéry. Kondi¢ni ptiprava tedy reflektuje soucasné pojeti a pozadavky

basketbalu. Vsechna cviceni a postupy aplikované v tréninku se snazi co nejvice
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ptiblizit podminkam, se kterymi se hraci a hracky mohou setkat ve skutecnych situacich

V priabéhu utkani.

Po vyhodnoceni dotaznikového Setfeni miizeme dojit k zavéru, ze ziskané vysledky jsou
v souladu s aktualnimi teoretickymi poznatky. Vice nez polovina dotazovanych trenért
u svého druzstva vyuziva sluzeb kondi¢niho trenéra. Ten mize mit v druzstvu riznou
pozici — jeho ¢len, dochazi pravidelné ¢i nepravideln€, pouze konzultuje. V pribéhu
jednotlivych obdobi sezony dochdzi ke zméndm v Cetnosti vyskytu kondi¢nich cviceni
v ramci tydenniho mikrocyklu. VEtsi ¢ast kondi¢nich ¢asti tréninkt je tvofena cvi¢enimi
rozvijejicimi rychlostni a silové schopnosti. Soucasti tréninkd jsou také cviceni
zamétfend na koordinaci, obratnost a flexibilitu. Mensi prostor je vénovan vytrvalostnim
schopnostem. Vsichni respondenti vyuzivaji v ramci kondi¢ni pfipravy pomicky
(n&Cini, naradi). Pouze velmi mal4 ¢ast dotazovanych trenéri nezatazuje Zddnou formu

regenerace.

Na zéklad¢ ziskanych vysledkl z provedeného dotaznikového Setfeni je mozno vyjadfit

se ke stanovenym hypotézam takto:

1. Méné nez polovina respondenti vyuziva sluZzeb kondi¢niho trenéra. — Tuto
hypotézu zamitdme. Z vysledk vyplyva, ze 53,3 % respondentll vyuZziva sluzeb

kondi¢niho trenéra (viz kapitola 5.2 Vyuziti kondi¢nich trenéri).

2. Tréninkové jednotky s kondi¢nim zaméienim jsou u vice neZ poloviny
respondenti soucasti obecné tréninkové jednotky. — Hypotéza je potvrzena,
nebot’ u 73,3 % dotazovanych jsou tréninkové jednotky s kondi¢nim zamétenim
soucasti obecné tréninkové jednotky (viz kapitola 5.3 Obecné zafazeni kondi¢ni

piipravy v tréninkovém procesu).

3. Vice nez polovina respondentii vénuje cvi¢enim pro rozvoj rychlosti vice nez
50 % z celkového objemu kondi¢niho tréninku. — Hypotézu na zéklad¢ ziskanych
dat zamitdme. Jak miZeme vidét v grafu €. 3, vice nez 50 % z celkového objemu

kondi¢niho tréninku vénuje 23,3 % respondentii, tedy méné nez polovina.

4. Méné nez polovina respondentii vénuje cvicenim pro rozvoj koordinace a
obratnosti vice nezZ 50 % z celkového objemu kondi¢niho tréninku. — Tuto
hypotézu potvrzujeme. Graf €. 14 nam ukazuje, Ze vice nez 50 % z celkového
objemu kondi¢niho tréninku pro rozvoj koordinace a obratnosti vénuje 3,3 %

dotazovanych.
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5. Ve vétsiné pripadi nejsou do kondi¢ni pripravy viibec zarazovany dopliikové
sporty. — Hypotéza je zamitnuta. Do kondi¢ni pfipravy nezatrazuje doplitkové sporty

3,3 % dotazovanych (viz graf ¢. 18)

6. Vice nez polovina respondenti vyuzZiva v kondi¢ni pripravé vybrané pomicky.
— Hypotéza je potvrzena. VSichni dotazovani vyuzivaji n€které z pomticek v ramci

kondi¢niho tréninku (viz tabulka ¢. 21).

7. Vice nez polovina respondenti zarazuje do kondi¢ni pFipravy pravidelné
regeneraci. — Tuto hypotézu potvrzujeme. Ze ziskanych vysledki vime, Zze 66,7 %
dotazovanych zatazuje do kondi¢ni ptipravy pravidelné néjakou formu regenerace

(viz graf €. 19).
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7. Zavér

V diplomové praci jsem se zabyval kondi¢ni pfipravou hract a hracek basketbalu
juniorskych kategorii v Ceské republice. Zamérem této prace bylo zjisténi aktualniho
stavu vyuzivani, realizace, skladby a dalSich charakteristik kondi¢ni ptipravy ligovych a

extraligovych celki chlapct a divek v kategoriich U17 a U19.

Cile této prace bylo dosazeno pomoci vyzkumné casti, konkrétnéji vytyc¢enim ukola
prace a stanovenim hypotéz. K napInéni téchto ¢asti bylo nutné na zéklad¢ teoretickych
znalosti vytvofit nestandardizovany anonymni dotaznik pro basketbalové trenéry
Z uvedenych v€kovych skupin a soutézi. Diky pilotnimu Setfeni doSlo k ovéfeni a
¢astecné uprave vzniklého dotazniku, ten byl nasledné predloZzen vyzkumnému souboru.
Osloveni byli vSichni trenéfi danych soutézi a v€kovych skupin, dotaznikového Setfeni

se zudastnilo celkem tficet z nich.

Ke splnéni vytyCenych tukoli bylo nezbytné obecné seznameni s problematikou
kondi¢ni ptipravy v basketbalu. Toho bylo dosazeno v teoretické €asti prace. Zde jsou
uvedeny zdkladni charakteristiky basketbalu a jeho fyziologické narocnosti. Obdobné
jako zakladni popis kondi¢ni pfipravy. Prostor je zde vé€novan jednotlivym slozkam
kondi¢ni ptipravy a moznostem ovlivnéni konkrétnich pohybovych schopnosti. Pro
potieby prace byla provedena analyza teoretickych zdroji, které se problematikou

kondi¢ni ptipravy, potazmo kondi¢ni piipravy v basketbalu vénuji.

Ze ziskanych dat a informaci jsme dosli k vysledkim, potazmo zavérim. MiZeme fici,
ze pro trenéry ligovych a extraligovych druzstev divek a chlapct kategorii U17 a U19 je
kondi¢ni ptiprava nedilnou soucasti tréninkového procesu. Trenéfi obvykle respektuji
trendy vyvoje souCasné¢ho basketbalu, tedy je kladen diraz piedevSim na rozvoj
rychlostnich, silovych, koordinacnich schopnosti, obratnost. Prostor je také vénovan
regenera¢nim procesim. Ve vétSin¢ piipadd pi1 rozvoji jednotlivych schopnosti
nepfevazuje zaméteni na jeden druh téchto schopnosti. V pribéhu jednotlivych obdobi

sezony se meni Cetnost vyskytu kondi¢nich cviceni v rdmci tydenniho mikrocyklu.

Diky dotaznikovému Setfeni a jeho vyhodnoceni jsme dosli k uréitym vysledkiim. Na
jejich zaklad€ je mozné naznacit dalsi problémy, kterym by bylo G¢elné a vécné vénovat
pozornost a na podkladé zjisténych doporuceni a navrhi dosahnout dal§itho vyvoje

Vv feSeni této problematiky.
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Dalsi badani v této oblasti je mozné rozvijet v né¢kolika smérech. Jednim z nich mtize
byt zjiStovani rozdilnosti ptistupu a aplikace kondi¢ni piipravy u div¢ich a chlapeckych
celkli. Mizeme si naptiklad polozit otdzku, zdali se lisi délka trvani zatizeni, pocet
opakovani, délka a zptisob odpocinku ¢i pocet sérii jednotlivych cviceni u divéich a
chlapeckych druzstev v juniorskych kategoriich. Za jinou oblast, které by mohla byt
vénovana pozornost, mizeme uvést informacni zdroje a materialy, ze kterych trenéti
ziskavaji podklady a ¢erpaji z nich pfi tvorbé kondi¢ni ptiprav, tréninkd a jednotlivych
cviceni. Otazkou mize byt, zda jsou nejvice vyuzivany knihy, internetové stranky nebo
jsou informacné nejbohatsi a nejodborné;si vedené trenérské seminatre? Zajem vyvolava
také dalSi oblast feSené problematiky. Tou je moznost rozliSeni a specifikace kondicnich
cviceni pro jednotlivée hra¢ské pozice v basketbalu. Nabizi se otazka, zda existuje jina
kondi¢ni piiprava pro hra¢e a hracky pusobicich na pozicich pivott, kiidel a
rozehravaca? Je takto pozi¢né rozdilna ptiprava v juniorské kategorii vhodna nebo by
trenéti méli volit shodné postupy pro rozvoj vSech hracu a hracek? K tivaze vede také
skladba kondi¢ni ptipravy v riznych obdobich sezony. Méla by byt provadéna cviceni
svym zaméfenim shodnd nebo rozdilné, naptiklad v pfipravném a hlavnim (zavodnim)
obdobi? Touto otdzkou a dal§imi vySe uvedenymi by se mohla zabyvat ncktera

Z moznych budoucich studii.

Tato diplomova prace nam tedy piinesla uceleny ptehled o sou¢asném stavu kondicni
piipravy v juniorskych kategoriich divek 1 chlapcii ve dvou nejvysSich soutézich
v Ceské republice. Soudasti prace je také &ast, ktera pojednava danou problematiku

kondicni ptipravy po teoretické strance. Jednotlivé cile a ukoly prace byly splnény.
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Priloha ¢. 1 — Nestandardizovany anonymni dotaznik

Kondi¢ni ptiprava v basketbalu juniorskych

kategorii v CR
UNIVERZITA KARLOVA YV PRAZE

FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
Sejpka Martin, 2. ro¢nik FTVS — TVS-NZ
Nestandardizovany anonymni dotaznik pro potieby diplomové prace
DOTAZNIK PRO TRENERY BASKETBALU
INFORMOVANY SOUHLAS

Vézeny pane, vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zadkonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich udaji a o zméné nékterych zdkont, ve znéni pozd¢jSich piedpist a dalSimi
obecné zavaznymi pravnimi piedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, pfijata
18. Svétovym zdravotnickym shroméazdénim v roce 1964 ve znéni pozdé¢jSich zmén
(Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich
poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona &. 372/2011 Sb.) a Umluva o
lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas
s Vasi ucasti ve vyzkumném projektu v ramci diplomové prace s nazvem Kondi¢ni
piiprava v basketbalu juniorskych kategorii v CR provadéné na Fakulté télesné vychovy
a sportu Univerzity Karlovy.

1. Cile prace — zjisténi soucasného stavu, vyuziti a sloZzeni kondi¢ni ptipravy v
basketbalu v CR v juniorskych kategoriich

2. Hlavni metodou sbéru dat je dotaznikové Setieni.

3. Dotaznik je zaméfen na kondicni pfipravu u druzstev basketbalistii a basketbalistek v
kategoriich — Kadeti/tky U17, Junioti/rky U19, ktera ptisobi v sezéné 2016/2017 v
ligovych a extraligovych soutéZich Ceské basketbalové federace.

4. Tato prace mize v budoucnosti slouzit k rozvoji a vyuziti kondi¢ni ptipravy v
basketbalu.

5. Ziskana data budou vyuzita ke zjisténi souc¢asného stavu kondi¢ni piipravy v dané
oblasti. Budou porovnavéna v riznych aspektech (Groven soutéze, pohlavi, vék).

6. S vysledky prace je moZné se seznamit po vzneseni dotazu na emailové adrese —
m.sejpka@seznam.cz. Dalsi moznosti je vyuziti knihovny FTVS UK ¢i Centralniho
katalogu UK.

7. V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskané data nebyla zneuzita.

Jméno a ptijmeni pfedkladatele projektu: Martin Sejpka

*Povinné pole

1. Vék: *

LYot

Vase odpoveéd’


mailto:m.sejpka@seznam.cz

2. Pohlavi: *
muz
zena

3. Trenérska kvalifikace: *
bez licence

licence C

licence B

licence A

4. Jako trenér pisobim u druZzstva: *
divek

Chlapcii

divek i chlapcii

5. Jako trenér pusobim v kategorii a soutézi: *
Kadetky U17-liga

Kadetky U17-extraliga

Juniorky U19-liga

Juniorky U19-extraliga

Kadeti U17-liga

Kadeti U17-extraliga

Juniori Ul9-liga

Juniori Ul9-extraliga

6. Jak dlouho se trenérstvi vénuji? (pocet rokii) *

P2k diut

Vase odpoved’

7. Vyuzivam sluzeb kondi¢niho trenéra? *
ano
ne

7.1 Pokud ano, je kondi¢ni trenér ¢lenem realiza¢niho tymu?
ano
ne

7.2 Jaka je ¢etnost piisobeni kondi¢niho trenéra u vaseho druzstva?
dochazi pravidelné

dochazi nepravidelné

pouze konzultuje



8. Jak casto v priibéhu tydenniho mikrocyklu zarazujete kondi¢ni cviceni? (viz
nasledujici otazky)

8.1 V pribéhu pripravného obdobi: *
1x

2X

3X

4x

oX

6X

kazdy den

nepravidelné

vitbec ne

8.2 V prubéhu piedziavodniho obdobi: *
1x

2X

3X

4x

oX

6X

kazdy den

nepravidelné

vitbec ne

8.3 V pribéhu hlavniho (zavodniho) obdobi: *
1x

2X

3X

4x

oX

6X

kazdy den

nepravidelné

vitbec ne

8.4 V priibéhu prechodného obdobi: *
1x

2X

3X

4x

SX

6X

kazdy den

nepravidelne

vitbec ne



9. Tréninkové jednotky (¢asti jednotek) s kondi¢nim zamérenim probihaji

predevsim jako: *
samostatné tréninkové jednotky
soucdst obecné tréninkové jednotky

10. Tréninkové jednotky kondi¢niho charakteru (¢i ¢asti jednotek kondi¢niho

charakteru) probihaji: *
individudlné

skupinové

individuadlné i skupinove

11. Jaka ¢ast kondicnich tréninki je vénovana cvifeni pro rozvoj rychlosti? *
do 25 %

do 50 %

do 75 %

do 100 %

Jakou ¢ast cvifeni pro rozvoj rychlosti zaujimaji cviceni pro rozvoj -

11.1 rychlosti reakce *
do 25 %

do 50 %

do 75 %

do 100 %

11.2 startovni rychlosti *
do 25 %

do 50 %

do 75 %

do 100 %

11.3 rychlosti zmény sméru *
do 25 %

do 50 %

do 75 %

do 100 %

11.4 bézecké akcelerace *
do 25 %

do 50 %

do 75 %

do 100 %



11.5 maximalni béZecké rychlosti *
do 25 %

do 50 %

do 75 %

do 100 %

11.6 rychlostni vytrvalosti *
do 25 %

do 50 %

do 75 %

do 100 %

11.7 P¥i tréninku rychlostnich schopnosti vyuZivate piredevsim: *
hernich forem s predem urcenymi podminkami

hernich forem s nahodné promeénlivymi podminkami

nehernich forem

11.8 Pri tréninku rychlostnich schopnosti vyuzivate predevsim: *
specificky typ cviceni

nespecificky typ cviceni

nerozlisuji

12. Jaka ¢ast kondicnich tréninki je vénovana cvifeni pro rozvoj sily? *
do 25 %

do 50 %

do 75 %

do 100 %

Jakou cCast cvifeni pro rozvoj sily zaujimaji cvi¢eni pro rozvoj -

12.1 absolutni sily *
do 25 %

do 50 %

do 75 %

do 100 %

12.2 rychlé a vybusné sily *
do 25 %

do 50 %

do 75 %

do 100 %

12.3 vytrvalostni sily *
do 25 %

do 50 %

do 75 %

do 100 %



12.4 Pf¥i tréninku silovych schopnosti vyuzivate predevs§im: *
hernich forem s predem urcenymi podminkami

hernich forem s nahodné promeénlivymi podminkami

nehernich forem

12.5 P¥i tréninku silovych schopnosti vyuzivate predevs§im: *
specificky typ cviceni

nespecificky typ cviceni

nerozlisuji

12.6 Pf¥i tréninku silovych schopnosti vyuzivate predevsim: *
Statickych cviceni

dynamickych cviceni

nerozlisuji

13. Jaka ¢ast kondicnich tréninki je vénovana cvifeni pro rozvoj vytrvalosti? *
do 25 %

do 50 %

do 75 %

do 100 %

Jakou ¢ast cvifeni pro rozvoj vytrvalosti zaujimaji cviceni pro rozvoj -

13.1 dlouhodobé (aerobni) vytrvalosti *
do 25 %

do 50 %

do 75 %

do 100 %

13.2 stiednédobé (aerobné-anaerobni) vytrvalosti *
do 25 %

do 50 %

do 75 %

do 100 %

13.3 rychlostni a kratkodobé (anaerobni) vytrvalosti *
do 25 %

do 50 %

do 75 %

do 100 %

13.4 Pri tréninku vytrvalostnich schopnosti vyuZziviate predevs§im: *
hernich forem s predem urcenymi podminkami

hernich forem s nahodné promeénlivymi podminkami

nehernich forem



13.5 Pf¥i tréninku vytrvalostnich schopnosti vyuZzivate predevSim: *
specificky typ cviceni

nespecificky typ cviceni

nerozlisuji

14. Jsou zarazovany do kondicnich tréninku cviceni rozvijejici koordinaci a

obratnost? *
ano
ne

14.1 Pokud ano, jaka ¢ast kondic¢nich tréninki je vénovana cvieni pro rozvoj

koordinaci a obratnosti? *
do 25 %

do 50 %

do 75 %

do 100 %

15. Jsou zarazovany do kondi¢nich tréninki cvi¢eni rozvijejici flexibilitu? *
ano
ne

Pokud ano:

15.1 Ktery typ cviceni rozvijejici flexibilitu uprednostiujete? *
dynamicka cviceni
staticka cviceni

15.2 Uprednostiiujete pro rozvoj flexibility: *
pasivni cviceni hracu
aktivni cviceni hracii

16. Zarazujete do kondi¢ni pripravy i dopliikové sporty? *
ano, pravidelné

obcas

ne

16.1 Uved’te které:



17. Vyberte pomiicky, které vyuzivate v ramci kondi¢ni pFipravy: *
Svihadlo

lavicky

medicinbaly

koordinacni bézecky Zebrik
agility prekazky

expandeér

brzdici padak

balance step

BOSU

aquahit

overball

gymball

gymstisk

cinky

stroje v posilovné

zadné pomiicky nevyuzivam

Jiné:

18. Zarazujete do kondi¢ni pFipravy néjaké zpisoby regenerace? *
ano, pravidelné

obcas

ne

18.1 Uved’te které:



