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Abstrakt

Nazev: Kondi¢ni trénink v basketbalu

Cile: Cilem této bakalafské prace je na zékladé dotaznikového Setfeni zjistit
vyuziti kondi¢ni pfipravy u jednotlivych respondentti v basketbale, zda
vyuzivaji kondi¢niho trenéra ¢i nikoli, Cetnost zaméfeni na kondici, vyuziti

pomiicek, doplitkové sporty atd.

Metody: Data potfebna ke zpracovani této bakalaiské prace jsem ziskal za pomoci
nestandardizovaného anonymniho dotazniku, ktery byl vytvofen jak pro
profesionalni hrace basketbalu, tak i pro osoby hrajici soutéze ruznych
vykonnostnich urovni. Divodem bude moznost srovnani ndzorti hraca
riznych vykonnostnich kategorii. Po ziskani potiebnych dat probéhlo

vyhodnoceni obecnych charakteristik a vyhodnoceni vybranych ukazateli.

Vysledky: Vysledky bakalafské prace potvrzuji na zaklad¢ dotaznikového Setfeni (n=55
muzskych respondentil), Ze zastoupeni kondi¢nich trenérti je u vice jak 80 %
oslovenych respondenti. Viceméné vSichni respondenti maji zafazenou do
tréninkového planu kondi¢ni pfipravu, vedenou bud’to piimo kondi¢nim

trenérem, nebo basketbalovym trenérem.

Kli¢ova slova: Kondi¢ni pfiprava, kondi¢ni trénink, basketbal, sila, rychlost,

koordinace, vytrvalost



Abstract

Title: Basketball conditioning training workout

Objectives: The aim of this thesis is based on a survey to determine importance of
fitness training in basketball, whether basketball players are using service of
a conditioning coach or not, frequency, focus on fitness, equipment,

additional sports etc.

Methods: Data needed to process this thesis came out of a non-standardized anonymous
questionnaire, which was created for professional basketball players and
players of different performance levels. The reason is a opinion comparison
of players of different skill levels. After obtaining the necessary data |

evaluate the general characteristics and selected indicators.

Results: The results of the thesis is confirmed by the survey (n = 55 male respondents).
Fitness trainer representation is at more than 80% responces. Almost all
respondents follow some kind of a fitness training plan, either directly led

by a fitness trainer or a basketball coach.

Keywords: Fitness training, basketball, power, speed, coordination, endurance
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1. Uvod

Ve sportovnich hrach, a samoziejmé také v basketbale, jsou na hrace i trenéry
kladeny vysoké naroky a o¢ekavani, nejvice pak na profesionalni urovni. V modernim
basketbale se vyzaduje znacné nasazeni a zépal od vSech ¢lend druzstva a vSech ¢lenti
realizacniho tymu. Jen touto cestou je mozné docilit nelehkych ukolti a uspésné
piekonat prekazky, které se v pritbéhu sezony postavi do cesty. Je skutecné nutné u

hracta rozvijet silu, rychlost, obratnost, ale také psychickou odolnost.

Z hlediska faktort, které urcuji popularitu a stupen zajmu basketbalu, nesmime
zapominat na fenomény, jimiz jsou dynamika hry, originalita a bezprostiednost v feSeni
hernich situaci, prostfedi a hlavn¢ pak lidsky faktor. Sviij tvofivy potencidl trenéti a
hraci ucelné vyuzivaji, pouzivaji nové revoluéni postupy v tréninkovém procesu a timto
pfispivaji k intenzivnimu a rychlému rozvijeni zkuSenosti o basketbalu. Tim se vyvoj

sportovni hry velmi urychluje a to ve vSech oblastech.

Basketbal se vzdy vyznacoval a stidle vyznacuje zejména svou rychlosti,
vyzralosti ze strany taktiky a népaditosti individualnich projevii. Souasné se tato
sportovni hra stdva agresivnéj$i a v feSeni hernich situaci mnohem rychlejsi, coz na
hrace samotné klade vétsi naroky. Vice se zamétuje na silu, vybusnost a kondici. Hraci
musi byt vSestranné odolni vii¢i agresivité a tvrdosti v uto¢nych i obranych ¢innostech.
Tento faktor se samoziejmé& musi odrazit na obsahu tréninkové ptipravy. Pro co mozna
nejlepsi zvladani techniky hernich Cinnosti v basketbale je nutné disponovat vysokou
fyzickou pfipravenosti. Predpoklada se, ze ¢im vyssi je kondicni pfipravenost, tim se
zlepSuje 1 psychicka odolnost, houZevnatost a nasazeni v utkani. Kondi¢ni trénink se
tedy pro basketbalisty stava stale vice dulezitym, S ohledem na jejich celkovy herni

projev.

Mnou feSené téma jsem si vybral hlavné diky zkuSenostem s hranim
basketbalu. Aktivné jsem se vénoval basketbalu 15 let, dnes uz jen ve volném Case.
Ukolem této price je seznameni se s teoretickymi fakty, pravidly a zikonitostmi
spojenymi se sportovnim tréninkem, konkrétné s kondi¢ni pfipravou v basketbale. Prace
zaroven obsahuje vyzkumnou ¢ast, kde se snazim zachytit, zda takto vedené tréninky
vibec probihaji, kdo je vede, kolikrat tydné, co je jejich obsahem, jakych pomicek se

vyuzivé apod.



2. Teoreticka vychodiska

2.1 Charakteristika basketbalu

Basketbal je tymova sportovni hra brankového typu (Velensky, 1998). Podle
oficidlnich pravidel se hraje s deseti hraci na hfisti, to znamena, Ze hraji dvé druzstva o
péti hracich. Stfidani muze probihat kdykoli v pribéhu utkani s jakymkoli poctem
nahradnikii. Oproti podobnym sportovnim hram se basketbal odliSuje zejména
umisténim branek (ko$u), které jsou zavéSeny nad zemi (3,05 m pro vSechny dospélé
kategorie, tj. pro hra¢e a hracky nad 18 let a mlddez od 11 let). Naproti tomu
v minibasketbalu pro kategorii mladsich minizakd, tj. 8 — 10 let, se jedna o zavéseni ve
vysce 2,60 m. To vytvafi v basketbale zvlastni raz sportovni hry, kde neni potieba

specialniho hrace, v jinych sportech ozna¢ovaného jako brankar.

V pribéhu basketbalového utkani se vSichni hraci na hfisti aktivné zapojuji
Vv utoku i obran¢. Funkce uto¢niki i obranct se nerozdé€luji uz pred utkanim jako napft. v
lednim hokeji ¢i fotbale, ale hraci si je vybiraji v téch okamzicich utkéani, kdy hrac¢
(druzstvo) ziskdva mi¢ pod kontrolu a mtize uto¢it na ko$ soupeie nebo tuto kontrolu

ztraci a musi prejit do obrany.

Také ptipisovani branek (kost) je rozdilné. V basketbalu ma podle pravidel kos
V hodnot€ pouze jednoho bodu pfi GspéSném trestném hodu, dvou bodu pfti kosi ze hry,
nebo tii v piipadé, je-li koSe dosazeno z tiibodového uzemi (rovnéZz ze hry). Pravidla

vvvvv

kost (bodil) podle domluvy, jak uvadi Velensky (1998).

Basketbal hraji vzdy dvé druZstva o péti hracich na hracim poli. Cilem kazdého
druZstva je hodit mi¢ do soupetfova koSe a pfitom zabranit soupefi, aby ziskal mi¢ pod
kontrolu nebo dosdhl kose. Utkani je fizeno rozhod¢imi, dale rozhod¢imi u stolku a
komisatem, pokud je pfitomen. Vitézem utkani je druZstvo, které docili vétSiho poctu

kosh na konci hraci doby.

Hfist¢ ma obdélnikovy tvar, rovny a tvrdy povrch a nesmi obsahovat zadné
prekazky. Rozméry hfisté jsou 28 m na délku a 15 m na Sitku, méfeno od vnitiniho
okraje hrani¢nich ¢ar, jak dokumentuje Obrazek 1. Hfist€ je plocha omezena hrani¢nimi
¢arami, a to postrannimi a koncovymi ¢arami. Tyto ¢ary nejsou ¢asti hraci plochy. Hraci

plocha je nejméné 2 m vzdalena od jakékoli prekazky vcetn€ sedadel lavicky druzstva.
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Obrazek 1 Rozméry hiisté (CBF, 2010)

Standardni hraci doba v Evrop¢ se sklada ze ¢ty hracich obdobi a to po deseti
minutdch s dvouminutovymi pfestdvkami a patndctiminutovou prestavkou v polocase.
Hraje se na tzv. Cisty Cas, ktery se zastavuje pfi preruseni (zapiskani) rozhodciho, ¢i pii
vyprseni doby hraciho obdobi. Kazdé druzstvo mé po ziskani mice na utok 24 sekund,
ktery konc¢i dotknutim mice obroucky nebo ztratou mice, a to tak, Ze soupetici druzstvo
ma mic pod kontrolou. Jinak je to u zamotského basketbalu (NBA), kde maji na utok 32

vtefin.

Béhem hraciho obdobi se hraje S micem jen jednou rukou (rukama stfidave) a
mi¢ muze byt hozen, pfihran, teCovan, kutadlen a driblovan v libovolném sméru
s omezenimi uvedenymi V pravidlech. Hra¢ se béhem hry miize pohybovat za stalého
driblovani. Po zastaveni driblingu, chyceni do obou pazi, nesmi hra¢ znovu driblovat,
ani se nijak dale pohybovat s mi¢em, tudiZ smi pouze pfihrat nebo vystrelit na kos.
Zaznamenany koS ve hie se pocita za 2 body, pokud nebyl zaznamenan ze tiibodového
uzemi, v tomto piipadé€ se pocitd za 3 body. Po kosi z trestného sttileni ma ko§ hodnotu

pouze 1 bodu (Obrazek 2).
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Obrazek 2 Dvoubodové a tiibodové uzemi (CBF, 2010)

Druzstvo se sklada z péti az dvandcti hracl. Druzstvo muize stfidat vzdy jen po
zastaveni ¢asomiry rozhod¢im a s jeho védomim pted pokracovanim ve hie. Hrag, ktery
dosahne své paté osobni chyby, kdy se provini faulem nebo nesportovnim chovanim, je

vylouden ze zapasu (CBF, 2010)

2.2 Stru¢na charakteristika basketbalu z hlediska fyziologie zatéze

Jak jiz bylo napsano v piedchazejici kapitole, basketbal je typicky kolektivni
hra s povahou pferugované aktivity. Cas straveny na hiiiti je délen prerusenim hry &
stiidanim hracd. V basketbalovém utkani je intenzita zatizeni kolisava. Casové tiseky s
velmi vysokou intenzitou aktivity (béh, sprint) trvaji pouze nékolik sekund, tedy jsou
velmi kratké. Mc Innes et al. (1995) uvadéji, Ze tyto intenzivni useky hry zabiraji
ptiblizn€ 15 % cistého Casu hry. Pfiblizné€ % Casu utkani se hraci pohybuji chlizi nebo
mirnym poklusem. Intenzita ptrekracujici 81 — 95 % maximalni srdecni frekvence, tj.
piiblizné 80 % VOgzmax., trva % Cistého ¢asu utkani. Pfi pferuseni hry srde¢ni frekvence

neklesa pod 155 tepti/min.
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Ubéchnuta vzdalenost hra¢em béhem utkani se pohybuje mezi 5 a 7 km, pfi
nichz vykona 40 - 50 vyskokut. Ke zm&nam sméru dochazi maximalné 640x a ke zméné

rychlosti maximalné 440x (Dobry & Velensky, 1987).

Z hlediska ukazatele VOjmax (hodnot maximalniho vyuziti kysliku) dosahuji
dobte trénované muzské tymy basketbalistii primémé 60 ml/kg*min. Tato hodnota je
pro vrcholovy basketbal povazovana za dostacujici. Hodnoty se vSak mohou ¢aste¢né
lisit. U reprezentantli Brazilie byl naméfen primér VOzmax 63,6 ml/kg*min, hraci
pusobici na pozici rozehravace dosahovali dokonce hodnot 74,4 ml/kg*min. U Zen,
pusobicich na svétové urovni basketbalu, se uvadi hodnota VOzmax 50 ml/kg*min.

Energeticky vydej stanoveny a naméteny pro muze vaziciho 70 kg Cinil 64,5
kJ*min. Zjistény energeticky vydej byl nejvétsi pii driblingu, nizsi pii stielbé, nejnizsi
zjistény pii piihrdvce z mista. Pfi vySe uvedenych podminkéch tedy muzi dosahuji
béhem celého zapasu energetického vydeje dosahujiciho hodnoty 2730 kJ (Havlickova
& kol., 1993). Podle Bernacikové, Kapounkové & Novotného (2010) se energeticky
vydej pohybuje mezi hodnotami 3500 — 4200 kJ/utkani.

2.3 Struéna charakteristika vykonu hrace v utkani

Jakoukoliv zivotni situaci mizeme vysvétlit jako souhrn jevl, okolnosti, osob,
objekt a vztahli mezi nimi vyskytujicich se v uréitém case a na uritém misté, ¢i

k né¢emu a k nékomu (Hartl & Hartlova, 2000; Petrackova & Kraus, 1998).

Herni situaci pak miiZzeme chapat jako shluk vztahi mezi faktory, které tvoti
okoli jednacimu subjektu — hra¢i (Dobry, 1988). Jangalek, Taborsky & Safatikova
(1989) tvrdi, ze jde o souhrn podstatnych faktori a vztaht déje utkdni, které plisobi na
hra¢e a 1 na vSechny ostatni Gc¢astniky utkani v takovém casovém useku, kdy se tyto
vztahy neméni. V podstaté se jednd o dialektickou jednotu vSech interakci v jistych
podminkach utkani, které jsou feSenim aktualizovanych vnitinich i vnéjSich rozport hry
(Kacani, 1997; Svoboda & Vangk, 1986). Charakteristicka pro herni situace je jejich
dosti vysoka variabilita a rychld proménlivost. Pro hrace je dulezité umét rozpoznat a
vhodné vyfesit vzniklou situaci. Hra¢ mé na rozhodovani velmi malo ¢asu, musi nejen
identifikovat, ale také zvolit spravné prostorové i Casové feSeni, a to za pomoci
vlastnich myslenkovych, senzomotorickych i motorickych reakci. Roli hraje i variabilita

herni reakce soupete (Rychtecky, 2006). Velka vétSina situaci ve hie je oteviené¢ho
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charakteru vzhledem k vysledku. To, jak se fesi herni situace, je zalezitosti logickych a
pocitovych komponent, proto je také pro védu tézko uchopitelna, ale to dodava

sportovni hie krasu (Rychtecky, 2008).
Rozdé€leni hernich situaci (HS) do ¢ty kategorii podle Perac¢ka & Totha (2007)

e Standardni HS
e Proménlivé HS
e Typické HS

e Komplexni HS

Aby bylo feseni vzniklych situaci uspé$né, musi mit hra¢ dostate¢nou Groven
lidské a lidské pasobnosti, je kompetenci a tvofi jej dvé slozky. Jedny komponenty jsou
méfitelné, zatimco druhé komponenty jsou nejasné, nejasné je citime a tusime jejich
ptitomnost (Rychtecky 2008; Velensky, 2008). Ve spravny ¢as a na spravném misté
musi byt hra¢ a zvolit, jak nejlépe vyuzit pozadovanou herni ¢innost podle aktudlné

vzniklé situace (Elferink-Gemser, Visscher, Lemming & Mulder, 2004).

Podle Magilla (1998) jsou zakladem vykonu v utkani oteviené dovednosti,
které hra¢ provadi v nepfetrzit€é se ménicich podminkéch. Hra¢ vykonava dovednost
uspésné, kdyz se ptizptisobi pohybu spoluhridce, soupete ¢i mice (Magill, 1998;

Schmidt, 2005).

Herni vykon si mizeme nejjednoduseji predstavit jako uvédoméle realizovanou
¢innost hrace ¢i skupiny hract v utkéni. Je ovlivnén komplexni dispozi¢ni strukturou
(télesné a psychické funkce), a ta se navenek promitd jako uceleny souhrn doposavad
osvojenych hernich ¢innosti integrovanych do hry druzstva (Buzek, 2007). Jedna se ale
o velmi slozity d¢j. Velka ¢ast totiz probiha uvnitt v organismu hrace a z vnéjsku je jen
tézko pozorovatelnd. Ve skutecnosti se jedna o psychické a bioenergetické procesy. Je
to cinnost, kterd je realizovana hracem, nebo skupinou hraci v pribéhu utkéni
charakterizovanou stupném miry splnéni ukolid (Velensky, 2008). Hughes & Bartlett
(2002) popisuji herni vykon jako systém jednotlivych vykonii ve vSech hernich
dovednostech realizovanych ve specifickych podminkach v utkani a jejich vzajemnych

vazbach.
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Struktura herniho vykonu, jako vice faktorovy konstrukt, je vzhledem
k velkému mnozstvi faktor, které zde pusobi, jen velmi obtizn¢ proniknutelna
(Elferink-Gemser, Visscher, Lemming & Mulder, 2004; Siiss, 2005). Navic se neda
piimo urcit kvalita a struktura herniho vykonu, ale jen nepiimo odhadovat. Podle
Hughese & Barletta (2002) na jeho kvalitu pak mtzeme |ze neptimo usuzovat pomoci
tzv. vykonovych indikatord. Ty rozliSujeme na indikéatory kvality (pfihravky, stfely,

atd.) a skorovaci indikatory (vitézstvi, kose, goly, atd.)

Herni vykon se dé€li na dvé slozky, individualni a tymovou. Herni vykon
individualni je fizen procesudlni orientaci, a to hlavné na ¢innost jednotlivce. Naopak u
tymového vykonu je diraz kladen spiSe na soucinnost hrac¢t na htisti (Carr, 2003;

Dobry & Velensky, 1980, Hughes & Barlett, 2002).

2.4 Problematika kondi¢ni pfipravy v basketbale
2.4.1 Prehled postupii kondi¢ni pripravy v basketbale

Cilem kondi¢ni piipravy basketbalistl je rozvoj, udrzeni a zvySovéni
vykonnosti organismu piedevS§im v oblasti specifickych, na basketbal zamétfenych,
pohybovych projevii. Nedostatky kondic¢ni pfipravenosti ¢asto vedou k nedostatkim v
technice provadéni ptislusnych pohybovych dovednosti. Vysoka naro¢nost a specifické
potfeby vymezuji nutné pozadavky u kazdého uspésného hrace. Patii k nim kromé
télesnych parametri hlavné rychlost reakce, schopnost osvojit si sloZité pohyby,
senzorické percepce (ptrehled v hernich situacich), kinesteticky smysl, psychologickeé
pozadavky (motivace, 0dolnost apod.), uroveni pohybovych schopnosti a samoziejmé

takticka a teoreticka vyspélost (Velensky & Karger, 1999).

Podle Dovalila & kol. (2012) je sportovni trénink, resp. jedna z jeho slozek,
zaméfen na stimulaci koordina¢nich a kondi¢nich motorickych schopnosti sportovcl
v souladu s pozadavky vykonu a pfipravy na néj.

Kondi¢ni piiprava je dalezita také z toho diivodu, ze ma uzké vazby i na ostatni
slozky, a to pfedevsim na technickou (technicko-taktickou) ptipravu. Obsah je dan

pozadavky sportovniho vykonu a zrealizovan v ramci bud'to obecné, ¢i specialni

kondi¢ni ptipravy. VUci stresovym podminkdm a unavé rozviji 1 psychickou odolnost.
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Podle funkce mizeme rozd¢lit kondi¢ni pfipravu na dvé slozky, a to obecnou a
specidlni kondi¢ni ptipravu. U obecné kondicni ptipravy je hlavnim ukolem piedev§im
rozvoj funk¢nich schopnosti organismu, rozvinout pohybové dovednosti a schopnosti a
vSeobecné volni vlastnosti (Millerova & kol., 2001). Plati, ze kondi¢ni ptiprava je prvni
podminkou pro dalsi uspésny rozvoj pohybovych schopnosti a nasledn¢ i dovednosti.
Ukolem obecné piipravy je tedy viestranny télesny rozvoj sportovce a zarovefi
upevnéni jeho zdravi. Zatimco u obecné kondi¢ni piipravy se snazime o celkovy
harmonicky rozvoj sportovce, u specialni kondi¢ni piipravy podle Millerové & kol.
(2001) se zamé&fujeme na rozvinuti specidlnich pohybovych schopnosti a dovednosti,
které jsou stézejni pro dany sportovni vykon. Autofi jako je Lehnert, Novosad & Neuls
(2001), Vinduskova & kol. (2003); Millerovd & kol. (1994) se shoduji v tom, Ze
z pocatku kondi¢ni ptipravy je dulezita vSestrannost, a proto jsou tak kondi¢ni tréninky
zaméfeny. Pozdé&ji uz prevlada specidlni kondiéni ptiprava. Tu povazujeme za nezbytny

zaklad pro technickou pfipravu a pro dosah maximalniho sportovniho vykonu.
Rozdéleni kondi¢ni ptipravy podle Dovalila a kol. (2009):

e Obecna kondic¢ni ptiprava
Zamétena predevsim na vSestranny télesny rozvoj — snahou je uplatnit vSechny
motorické schopnosti v pohybech nespecifickych (vSechny svalové skupiny)
Vyznam mé hlavné u mladeze, ale mize byt zatazena i u dospélych

e Specialni kondi¢ni piiprava
Zamé&fena hlavné na ovliviiovani motorickych schopnosti specifickych v souladu

s pozadavky sportovniho vykonu

2.4.2 Diagnostika kondi¢ni pFipravenosti v basketbale

Ve svém ¢lanku na internetu Mc Cormick (2009) uvadi, Ze aby byla vykonnost
na nejvyssi trovni, musi hraci byt na vrcholu fyzické kondice uz na zacatku sezony.
Proto tedy musi byt trénink kondice soucasti celorocniho procesu. Pro basketbal je
velmi diilezité mit néjaky kondi¢ni zaklad, ale béhy na dlouhé traté nejsou dostacujici
metodou. Trénink musi byt stavén tak, aby byly dodrzeny urcit¢ metabolické a fyzické
potieby. Jak jiz bylo zminéno, basketbal je sportem startii, zastaveni a sprintii. Ubéhnuta

vzdalenost hraci za zapas je priblizn€ 2,4 — 3,2 km, navic s nepravidelnymi oddechy, a
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sprinty jsou krat$i nez 30 m. Samoziejmé trénink by mél byt podobny situacim, které se

vyskytuji v utkani.

V basketbalu je typicka anaerobni zatéz, kdy se zapojuje velké procento rychle
se stahujicich bilych svalovych vlaken, oproti vlaknim stahujicich se pomalu, tudiz
cervenym. Basketbal z pohledu metabolickych pozadavkd vyuzivad anaerobni a vysoké
fostatokreatinové Stépeni cukri. To je divod, pro¢ basketbalisté nepottebuji trénovat
dalkové béhy, ale zato atletické sprinty maji podobné metabolické pozadavky jako
sprinty v basketbalu.

Podle Jezdika (2012) je skoro u kazdého anaerobniho pohybového zatizeni
Tepova frekvence Splha k maximu a svaly jsou zasobeny velkym mnozstvim kysliku.
Trénink vytrvalosti by tedy mél byt sloZzen pfevazné€ z anaerobnich, tedy intenzivnéjSich

a kratSich zatézovych intervaltl.

Predsezonni piiprava by méla byt zaméfena na silové a rychlostni cviceni.
Hrac¢i nemusi béhat delsi vzdalenosti, nez je 400 metrli, aby bylo dosazeno pozadavkl

metabolismu 1 svalovych vlaken.

Mimosezonni ptiprava zahrnuje cvieni rezistence. To jsou cviceni
plyometricka. U té€chto typu cviceni se trénuje vybusnost, dynamika a pohyblivosti na

intervalové sprinty.

V piipravé sezonni je kladen nejvétsi diiraz na rychlostni schopnosti, v tomto
pfipad¢ hlavné béhy na kratké trat€ (100 metri a mén¢). Nesmi se ale opomenout i

trénink silovy, kdy se posiluje s vétsi rychlosti a vice opakovanim (Mc Cormick, 2014)

Vseobecné prostiedky jsou vyuZivany v basketbale pfevazné jen v prvnim
obdobi ro¢niho tréninkového cyklu. V letnim piipravném obdobi je cilem ziskat pro
sportovni vykon zakladni technické pfedpoklady a kondici. Posléze se prechdzi od
vSeobecnych prostiedkll az na specialni. Dobry & Velensky (1987) uvadéji, ze 60 — 70

% tvoti na zacatku obdobi kondi¢ni ptiprava, tvrzeni Vinduskové (2010) je okolo 80 %.

V basketbalové praxi je podle Erculj, Dezman, Vuckovi¢ & Braci¢ (2007)
nejlepsi a nejdostupnéjsi vyuZziti motorickych testli. Motorické testy se totiz svou
pohybovou strukturou daji uplatnit v podminkach tréninku, ¢i v samostatném utkani. Je
ziejmé, Ze u téchto testlh mizeme velice presné overit motorické schopnosti hracu, které

basketbalovy vykon ovliviuji.
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Erculj, Dezman, Vuckovi¢c & Braci¢ (2007) konstatuji dualezitost
systematického sledovani hraci, a to za pomoci motorickych testi z nésledujicich
davodu:

¢ kontrola a monitorovani efektivity tréninku,

e pozorovani vyvoje motorickych schopnosti hracu,

e vyvér hernich pozic pro hrace,

e urceni motorického potencialu a jeho néasledné vyuziti ve hie,

e vytvofeni seznamu Ci databaze v klubu a na narodni urovni.

2.4.3 Stimulace vybranych pohybovych schopnosti podle obecnosti a

specifi¢nosti

o

Vyuziti vSeobecné kondi¢ni pripravy

Podle Dovalila & kol. (2012) se za kondi¢ni faktory ve sportovnim vykonu
povazuji pohybové schopnosti. V jakychkoli pohybovych ¢innostech, které tvoti obsah
sportovniho vykonu, je vZzdy nepatrna moznost identifikovat projev ,,sily®, ,.rychlosti,

,koordinace®, a ,,vytrvalosti*, pomér se vzdy lisi podle pohybového ukolu.

Pii feSeni kondi¢ni piipravy se ve vétsi ¢i mensi mife komplexné ,,zasahuje do
ruznych fyziologickych funkci ¢lovéka, resp. lidského téla (systém dychaci, srdecné-
ob¢hovy, nervosvalovy atd.). Navic ovlivituje i1 procesy psychické (troven aktivace,

koncentrace, pozornost, viile, motivace apod.).

Podle toho, jak se cviceni vyuzivaji, a které mohou byt vice nebo méné

specificka, ma v praxi kondi¢ni pfiprava pon€kud odlisnou podobu.

Obecna kondi¢ni ptiprava komplexné¢ pomoci riznorodych cviceni piisobi na
vSechny pohybové schopnosti a jejim hlavnim cilem je harmonicky a vSestranny
pohybovy rozvoj. Pfedev§im je zdiraziiovano v kondi¢nim tréninku déti a nemélo by

Cinit vetsi obtize (Dovalil & kol., 2012; Choutka & Dovalil, 1991).

MozZnosti stimulace silovych schopnosti

Silové schopnosti hraji v kazdém sportovnim odvétvi svoji urcitou tlohu,
nicmén¢ kvantitativni zastoupeni ve struktuie riznych sportovnich vykona byva rtizné.

Silova schopnost ma velky vyznam v téch specializacich, kde se ptekondva velkého
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odporu nacini (napt. pii vrzich a hodech v atletice, vzpirani) nebo odpor vlastniho téla
(pfi skocich a jakychkoliv odrazech). Vyznam nemensiho charakteru maji i
v disciplinach, kde se piekonava aktivni odpor soupefe (napf. v boxu, judu), odpor
prostiedi (plavani, veslovani, kanoistika). Stale vice je na n¢ apelovano u sportovnich
her. Proto se prakticky vkazdém sportovnim odvétvi musi pocitat se zamérnym
ovliviiovanim sily. Né¢kde se mize jednat jen o silovy zdklad, jinde to zase muze byt
hrani¢ni Groven pouze jedné silové schopnosti, anebo komplexu silovych schopnosti.
Ve vétsing€ sportii sta¢i pouze nemaximalni stupenn rozvoje sily. Hlavnim ukolem je
vytvoftit si uvahu o strategii silového rozvoje a urcit na zaklad¢ peclivé analyzy silové

pozadavky pro dané sportovni odvetvi.
Druhy sily

e Absolutni sila
e Rychlé a vybusna sila

e Vytrvalostni sila

Absolutni sila

Metody posilovani pro rozvoj absolutni sily jsou: tézkoatletickd, excentricka,
intermediarni, izokineticka, opakovanych usili, izometricka. Spole¢nym znakem téchto
metod posilovani je posilovani s vEétSimi odpory a rychlost provadéni ziistava
»druhotna“. VSechny metody neumoziiuji dosdhnout stejné velikosti svalového napéti.

Podle Pradeta (1996) a dalsich je:
F excentricka > F izometrickad > F koncentricka

(F excentricka je tenze, neboli maximalni sila pro excentrické svalové ¢innosti,
F izometrickd m4 stejné parametry pfi izometrické ¢innosti, a nakonec F koncentricka
ma stejné parametry jako pii koncentrické ¢innosti). Pfitom rozdily mezi F excentrickou
a F izometrickou jsou u trénovanych 15 — 20 %, u netrénovanych to je az 40 %. Rozdily
mezi F koncentrickou a F izometrickou u trénovanych je piiblizné 5 % a u
netrénovanych kolem 10 %. Pfirozené ¢im vyss$i bude odpor, tim bude vyssi svalové
nap¢ti. Sou€asné pfi niz§im nemaximalnim odporu umoziuje vétsi kontrolu provedeni
techniky cviceni a tim vice pfihliZi na aspekt fizeni pohybu. V ur€ité mife 1ze pouzit pro
tyto potieby 1 metody posilovani s niz§im nez maximalnim odporem a pii znacné

vysoké rychlosti (50 — 75 % maxima). Timto se sleduje, jak inervace s pozitivnimi
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disledky mezisvalové koordinace plisobi na ¢innost zic€astnénych svalovych skupin.

V dnesni dobé se jako dopln€k pouziva i elektrostimulace.

Obecné o rozvoji absolutni sily plati, ze by méla byt stimulovana kombinaci
nekolika posilovacich metod, a to s védomim, ze kazda z metod ma svoje klady 1

zapory, ¢imz je mysleno navozeni nervosvalové koordinace i svalové tenze ve svalech

(Dovalil & kol., 2012).

Vybusna a rychla sila

Ovlivnéni vybusné a rychlé sily je povazovano za jeden z tézSich tkola
Vv tréninkové jednotce. U téchto sil je podminkou rychlost pohybu. Problém je v co
nejkrat$im ¢ase dosahnout co nejvyssi svalové tenze. Zaciorskij (1995) a dalsi uvadi, ze
k dosazeni potiebnych hodnot, se ¢asovy tsek pohybuje pfiblizné kolem 0,3 — 0,4 s.
V jiném piipadé, napi. u odrazu pii skoku do dalky je ¢as 0,11 — 0,12 s, odraz pii
sprintu 0,08 — 0,1 s, u skoku vysokého 0,18 s atd., pravdépodobné je to obdobné u vSech

typil odrazu veetné basketbalu.

FMN
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Graf 1 Dynamogram dvou probandt u vyskoku z mista, zména kolmého tlaku na
podlozku (podle tdaji Sukopa, Novakové a Ulrychové, laboratot sportovni motoriky
UK FTVS). Odlisny sklon ktivky ukazuje jinou roven vybusné sily dolnich koncetin
(Dovalil & kol., 2012)

Je patrné, ze urcity vyznam zde ma absolutni sila, nicméné ta k poZzadovanému
vykonu nestati. Nebyla totiz nalezena nijak vyznamna souvislost mezi velikosti
maximalni tenze a rychlosti jejiho vyvinuti, neboli absolutni silou a ¢asem dosazeni

poloviny maximalni sily. JiZ vySe uvedenou absolutni silou mizeme rozvijet vybusnou
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silu, a to metodou izokinetickou a opakovanym usilim. Ovlivnéni je vEtsi pii nartstani
odporu piekondvaném vybusn€. V névaznosti na to vSak musi byt aplikovany metody
navozujici adekvatni podminky pro svalovou ¢innost, ptedevsim rychlost pohybu. Jde o
snahu vytvofit co nejvyssi Gsili o maximalni rychlosti. V zdsadé jsou to metody
kontrastni, rychlostni a plyometrickd, maji funkci adaptovat nitrosvalovou a

mezisvalovou koordinaci.

Metoda kontrastni a rychlostni ma za ukol pracovat s nalezitym rozpétim
velikosti odporu. Ten spolu s dobou zatéZze urcuje vlastni rychlost provedeni, které je
primarni, a stalou pozornost vénujeme i kontrole. V ptipad¢ pozadavku udrzet rychlost
provadéni, miizeme modifikovat jiné parametry zatizeni. Pfi sniZeni rychlosti mizeme
menit, snizovat dobu cviceni, neboli pocty opakovani (napt. 14 > 12> 10> 7 > 5 s
atd.). Stejné¢ mizeme ménit délku odpocinku, popiipadé€ je vhodna i kombinace zvySeni
doby cviceni a zvySeni doby odpocinku. Je snahou ,,naucit se rychlost citit pfi vSech
manipulacich® (Dovalil & kol., 2012). Zvlastni pfistup je pak vénovan plyometrické

metodé.

Ze vSech studii plyne, ze silové schopnosti jsou nejlépe ovlivnitelnou
pohybovou schopnosti. Ve své publikaci uvadi Bartinkova (2007), Ze tato schopnost je
pouze z 65 % podminéna geneticky, pfi ¢emz je explozivni sila ovlivnéna ze 75 % a
statickd sila z 55 %. Senzitivni obdobi pro silové schopnosti je o trochu pozdé&ji nez
napf. u rychlostnich schopnosti, to je hlavné déno vztahem k produkci ristovych a
pohlavnich hormond, které ve velké mife ovliviiuji moZnost rozvoje sily (Peric, 2008).
Z ditvodu toho je rychlost a doba rozvoje sily dosti individualni, ale podle Perice (2008)
se nejvyssich pfirtstkid dosahuje mezi 10. — 13. rokem Zzivota u divek a mezi 13. — 15.
rokem Zzivota u chlapci. U zen, které nesportuji, kon¢i rozvoj sily okolo 17. — 18. roku
a u muzi je to 18. — 20. roku Zivota. Podle Perice & Dovalila (2010) se pfi tréninku sily

dodrzuji zasady, tzv. metodotvorni Cinitelé a t€émi jsou:

- velikost odporu - zakladni charakteristikou zatizeni, vychazeji z n¢&j ostatni
metodotvorni Cinitelé, v praxi je obvykle dana: hmotnosti pouZitého biemene,
kinetickou energii pouzitého bfemene, reakci pevné opory, odporem vnéjsiho prostiedi,

silou partnera, gravitaci, mechanismem trenazéru;

- pocet opakovani - piredpoklada nizs§i odpor nez jsou maximalni hodnoty, pravidlo je

¢im vice opakovani, tim je mensi odpor;
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- rychlost provedeni pohybu - pokud je pocet opakovéani vyssi, potom se rychlost
provedeni daného cviku promitd vyrazné¢ do pracovniho rezimu svalu. Vysoka az

maximalni rychlost provedeni zvySuje vyrazné napéti ve svalu.

Kromé¢ téchto metodotvornych ciniteli rozeznavaji Peri¢ s Dovalilem (2010) jesté

doplnkové parametry:

- délka odpocinku - vhodné volit v souvislosti s energetickymi zonami, které zajist'uji
dany pohyb. Pfi rozvoji sily je Spotieba energie zajiStovana predevsim z ATP-CP zény,
proto by délka odpocinku mezi sériemi méla byt 2 — 3 min;

- charakter odpocinku - obecné¢ se da stanovit aktivni charakter odpocinku mezi
jednotlivymi opakovanimi s protahovacimi cviky, které jsou zaméfeny na posilované

partie.

Podle Millerové & kol. (2001) se vSeobecna a specialni sila rozviji podle téchto dvou

zakladnich prostiredk:
bez zatéze:
a) cviceni na naradi
e 7ebfiny (piednosy, sbaleni, vznosy),
e hrazda (shyby, toce, vzepieni),
e Splhna ty¢i a lang,
e kln, koza (pfeskoky),
e lavicky (opakované pieskoky),
b) odrazy na stupniovaném néafadi, do svahu, do schod,
c) preskoky ptes prekazky (ndsobng¢),
d) odrazové cvi€eni (zabaky, vyskoky z podiepu, ndsobené odrazy stfidnonoz nebo
jednonoz),

e) posilovani bfisniho svalstva (sed — leh, sklapovacky).

v v

se zatézi:

e cviceni s medicinbalem, pytli s piskem, posilovacimi vestami,
e cvicCeni s Cinkou,

e cviceni na posilovacim stroji,

e cviceni se specialnimi zatéZemi (manZetami, zatizenou obuvi),
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e cviCeni s tazenym nacinim (pneumatikou, brzdou, partnerem na koleckovych

brusli).

MozZnosti stimulace rychlostnich schopnosti

Podle Pavlise & kol. (2007) muzeme rychlostni schopnost chapat jako
kratkodobou pohybovou c¢innost. To znamend piiblizné do 8 s a provadénou
s maximalnim usilim co nejrychleji. Tato pohybova cinnost je tedy provadéna S
maximalni intenzitou, a to bez zadného odporu, nebo jen s malym odporem. Je

charakteristicka energetickym krytim ATP-CP z6ny.

Daéle se uvadi, Ze tato kratkodobéa pohybova schopnost je zna¢né¢ doprovazena 1
psychickymi faktory, které provedeni rychlostni schopnosti pfedchazeji. Psotta (2006)
ve své publikaci zminuje mysleni a predvidani, dilezité je 1 vnimani hernich situaci. Co
je také dal§im a dualezitym faktorem ovliviiujicim rychlostni schopnosti, je rychlost
vedeni vzruchli po nervovych vladknech. Hlavnim vlivem je vSak podle Dovalila & kol.
(2012) velikost svalové sily. Dale to jsou fyziologické a biochemické vlastnosti svalt
(mnozstvi ATP-CP, druhy svalovych vlaken, aktivita enzymi apod.). Dulezitym
faktorem ovliviiovani rychlosti je 1 efektivita pohybt. Podle Perice & Dovalila (2010) o
efektivit¢ pohybu rozhoduje aktualni stav mezisvalové (intermuskularni) a

vnitrosvalové (intramuskularni) koordinace.

Rychlostni schopnosti se Vv pribéhu vyvoje s dalsimi pohybovymi schopnostmi
stale vice propojuji a mezi sebou souvisi. Nejvice se spojuje s vybusnou silou a rychlou,

ale také s rychlostni vytrvalosti.

Pti osvojovani rychlostnich schopnosti nastdva jeden problém, a tim je Uinava.
Proto pii tréninku musi byt kladen diraz na dostateéné dlouhy odpocinek pro zotaveni.
Unava ma za nasledek pokles rychlosti, a proto je i velmi diilezity trénink zotavovacich
funkci ATP-CP systému. Neni-li dodrZen takto vedeny trénink, neni mozné udrZet

opakovany vysoky vykon a kvalitu rychlostnich vykont (Dovalil & kol., 2012).

U rychlostni schopnosti se jedna o nékolik relativné na sob& nezavislych
schopnosti, tudiZ nejde jen o jednu ucelenou schopnost. At uz je jakkoli vysoka Groven
schopnosti, tak nezajisti schopnosti druhé stejnou uroven. Zaroven neni ani mozné

osvojenim jedné schopnosti osvojit druhou.
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Podle Perice & Dovalila (2010) zavisi u rychlostnich schopnosti na nékolika

oblastech, ty se daji vice ¢i mén¢ ovliviovat. Patii zde:

- Nervosvalova koordinace spocivajici pfedevSim ve schopnosti co nejrychleji stiidat

kontrakci a relaxaci svalového vlakna. Je relativné dobie stimulovana.
- Typ svalovych vlaken, ktery patii k dilezitym predpokladiim dosazeni maximalni
rychlosti. Podle uvedenych kriterii rozliSujeme Ctyfi typy svalovych vlaken:

» Cervend pomala vldkna (typ 1., SO, slow oxidative);

» bila rychla vidkna (typ 1. A, FOG, fast oxidative and glycolytic);

» Cervend rychla vlakna (typ Il. B, FG, fast glycolytic);

» prechodna vldkna (typ I1L., intermediarni, nediferencovana vlakna).

- Velikost svalové sily, ktera je diilezitd pro mohutnost svalové kontrakce a tedy 1 jeji
rychlosti. Rychlost Ize délit na n¢kolik druhii. Nasledné déleni podle Peri¢e & Dovalila
(2010):

Rychlost reakce — doba reakce na podnét jako je startovni povel, ¢i vystiel a vybéh

sportovce ze startovnich bloku, nebo dotyk ¢i bliknuti svétla pfi stratu;

rychlost acyklicka — rychlost jednotlivého pohybu, vétSinou je mysleno jeden pohyb, u
n¢hoz lze piesné rozlisit zacatek pohybu a konec, napt. skok, kop, hod apod.;

rychlost cyklicka — rychlost lokomoce, napf. jizda na kole, béh, brusleni apod. Tuto

rychlostni formu miizeme dale délit do nékolika podob:

Rychlost akcelerace — co nejrychlejsi zrychleni;

rychlost frekvence — pohyby s co nejvyssi frekvenci;

rychlost se zmenou smeru — slalomy, ¢lunkové béhy, rizné zrychleni a zpomaleni apod.

Rychlostni schopnost, pfesnéji jeji zlepSeni, patii k velice obtiZnym
tréninkovym ukolim. Ovlivnéni je mozné jen z ¢asti, velkou ¢ast urCuji genetické
predpoklady. Genetickd zavislost se odhaduje podle Kaplana & Valkové (2009)
ptiblizné 70 — 80 %. Peri¢ (2008) poukazuje na potiebu si uvédomit, ze ¢lovek, resp.
lidsky organismus, prochdzi ontogenezi a v zavislosti na ni neni v kazdém véku trénink
pohybovych schopnosti stejn¢ efektivni. Dobré je rychlostni schopnosti rozvijet co
»nejdiive”. Duvodem je vyvoj centralni nervové soustavy, které ma pro rychlost

vyznam hlavné z hlediska pozadavki na stfidani vzruchii a utluma jak ve vlastni
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soustave, tak ale i v komplexu nervy — svalova vlakna. K osvojovani rychlostnich
schopnosti podle Peri¢e (2008) je nejvhodnéjsi obdobi od 7. — 14. roku, nicméné
k rozvoji, ,,zlepSovani“ dochazi stale, ale jiz na zakladé podpurného rozvoje jinych
faktorti, a to piedevsim silovych schopnosti. Millerova & kol. (1994) takovyto rozvoj
rychlosti nazyva jako neptfimi rozvoj. Dilezitou ulohu vsak hraje vedle absolutni sily i
vybusna sila, tak tvrdi Peri¢ & Dovalil (2010). To je ovSem chapéna jako pohybova
¢innost s vice jak 20 % odporem. Patii sem odrazy, odhody apod. Nepfimim zptisobem
1ze rozvijet rychlost 1 za pomoci jinych schopnosti. Peri¢ & Dovalil (2010) poukazuji na
koordinaci, ta ma totiz vyznam pro rychlost stfidani kontrakce a relaxace svalu
(svalovych vlaken). Na rozsah pohybu, ktery vykondvame a potiebujeme, je dilezita
flexibilita. Vytrvalost pfili§ nesouvisi s piedpoklady pro dosazeni maximalni rychlosti,
ale podporuje vykonavani po delsi dobu a rychlejsi zpétné opakovani rychlosti, teda
regeneraci. Prostfednictvim specialnich tréninkovych prostfedki dochézi k pfimému
rozvijeni rychlosti (Millerova & Kkol., 1994). Struktura se velmi podoba ¢i splyva
s dalezitymi, neboli potfebnymi pohybovymi dovednostmi pouzivanymi v konkrétnim

sportu.

Podle Perice & Dovalila (2010) pii stimulaci rychlostnich schopnosti je
dilezité také dodrzovat zasady pro zatézovani ATP-CP systému, z n¢hoz je beéhem

zatéze ziskavana energie. Vinduskova & kol. (2003) ve zkratce uvadi:

- doba trvani cvieni, ktera by méla byt mezi 10 — 153,
- intenzita cvi¢eni musi byt maximalni,

- délka odpocinku mezi cvi¢enimi musi byt dostatecna, uvadi 3 — 5 min.

Mimo tyto zasady pfipisuje Peri¢ s Dovalilem (2010) dulezitost téz poctu
opakovani cviceni, kdy doporucuji 2 — 6 opakovani v jedné sérii. V jedné tréninkové

jednotce uvadi 2 — 3 série. U téchto sérii je doporucovano delSiho intervalu odpocinku,

Cvwr

protahovaci cviky. Nasledn¢ bych chtél uvést ptriklad tréninkovych prostiedk pro
stimulaci rychlosti béhu pomoci atletického tréninku podle Millerové & kol. (1994):

e specialni béZeckd cviceni (skipink, liftink, zakopavani, béZecké odpichy,
béZecka prace pazi),
e akcelerace z chiize a klusu do maximalni rychlosti,

e zavodivé bézecke hry s opakovanymi kratkymi Gseky,
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e starty z poloh, padavé a polovysoké starty,

e Dbéh s podporou vétru do zad nebo béh po naklonéné roving,

e b¢h na tazném zafizeni,

o Stafetové béhy (Clunkové, Stafety na kratkych usecich),

e letmé useky do 30 m (nabéh 20 — 30 m),

e béZecka prace pazi maximalni rychlosti po dobu 5, 10, 15 s,

e bech vysokou frekvenci a zkracenou délkou kroku (dokrok do pasma 150 — 180
cm),

e bch na misté maximalni frekvenci po dobu 5, 10 s,

e bch podle zvukovych signalti (frekvence krokli je navozovéna zvukovymi
podnéty),

e b¢ch se zatizenim (na brzd¢€, s pneumatikou, do svahu, proti vétru),

e Db¢h z nizkého startu handicapovym zptsobem do 60 m (startovni ¢ary jsou podle
sportovni vykonnosti jednotlivych sprinterti rizné vzdaleny od cile),

e zavody na 30, 60 m se spolucvicenci rizné sportovni vykonnosti.

MoZnosti stimulace vytrvalostnich schopnosti

Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybova schopnost ¢lovéka k
dlouhotrvajici télesné Cinnosti. Jde tedy o pfedpoklad cviceni s nemaximalni intenzitou
pokud mozZno co nejdéle, nebo s co nejvyssi intenzitou pro danou potiebnou dobu.

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Muzeme rozlisit vytrvalostni schopnosti, ale je jich pomérné¢ velké mnozstvi.

Zakladni vymezeni podle Peri¢e & Dovalila (2010) je uvedeno takto:
e Podle zapojeni svalstva
Celkova — na télesném pohybu se podili vice ne ?I5 svalstva (b&h, plavani)

Lokalni — na télesném pohybu se podili méné nez /3 svalstva (basketbalova stelba

Z mista)
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e Podle doby trvani

Tabulka 1 Vymezeni vytrvalostnich schopnosti podle pfevazné aktivace energetického

kryti (Dovalil & kol., 2012)

Prevazna aktivace Doba trvani pohybové
Vytrvalost

energetického systému ¢innosti
Rychlostni ATP-CP Do 20 sekund
Kratkodoba LA Do 2 — 3 minut
Stfednédoba LA-O2 Kolem 8 — 10 minut
Dlouhodoba 02 Ptes 10 minut

Pozn. Rychlostni vytrvalost se blizi pojmu rychlost. Chape se jako schopnost co nejdéle,

popiipade opakované, vyvijet maximalni rychlost.

e Podle typu kontrakce svalt

- Staticka — bez pohybu

- Dynamické — pii pohybu

e Podle zpisobu uvolnéné energie
- Aerobni

- Anaerobni

Prukner & Machova (2011) uvadéji jedno z déleni, tim je vytrvalost obecna a
specidlni. Nasledné tito autofi definuji vytrvalost obecnou jako schopnost organismu
provadét fyzickou praci nizké intenzity. Vytrvalost je zdkladem u vétSiny sportd €i
sportovnich ¢innosti. V basketbalu se podle Jezdika (2012) povazuje za kondi¢ni zaklad
vykonu v utkdni pravé vytrvalostni schopnost. Vytrvalost ma za tukol vytvofit
v organismu takové podminky, aby mohl hra¢ odehrat utkani v plném tempu a
S maximalnim nasazenim po celou dobu. DalS§im ukolem u vytrvalostnich schopnosti je
vysoce rozvinutd zotavovaci schopnost, ty se pravé projevuji béhem utkani. U
opakovaného rychlostniho zatizeni se za¢ne produkovat laktat. Ten pak zplisobuje malé
¢i stfedni okyseleni a dochazi k negativnimu ovlivnéni funkce CNS. To ma vliv na

pfesnost stfel a vnimani vyvoje hry. Je proto nutné rychle tyto produkty odbouréavat.
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U hrace s dobrou zotavovaci funkci organismu a s dostate¢né vysokou
hladinou CP (kreatin fosfat) ve svalech, nedochazi u opakovanych rychlostnich zatizeni
s kratS§im odpoc¢inkem mezi vykony k vyraznéj$i produkci LA (laktat). Regenerace
hracu je pak rychlejsi (Pavlis & kol., 1995; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Vytrvalostni schopnosti se mohou uspésné rozvijet v podstaté¢ v jakémkoli
vékovém obdobi umérné jeho moznostem. Obecné k efektu (zdokonaleni) je podle
Hajka (2001) mozné dospét jen tehdy, kdy bude uroven zatiZzeni nutit organismus
k adapta¢nim zménam. Intenzita zatiZzeni by méla dosahovat arovné 80 % VOzmax., COZ
odpovida srdec¢ni frekvenci vyssi nez 130 tep/ min (tato hodnota je mj. zavisld na

veéku!).

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti se rozliSuji s ohledem na zaméfeni
télovychovného procesu, na specifické pozadavky jednotlivych sportii a na individudlni
vykonnostni troven. Dilezité ale je, Ze jsou v podstaté dvojiho druhu — metody souvislé

a intervalové (pterusované) (Dovalil & kol., 2012).

Souvislé metody podle Hajka (2001) vyuzivaji pfirozenych podminek
vytrvalostniho zatizeni. Vyznacuji se hlavné nepferuSovanym zatiZzenim a to po dobu 30
— 60 minut mirné intenzity s TF pfiblizné 150 tep/ min. Je-li tato intenzita zatizeni stala,
jde 0 metodu souvislou — rovnomérnou. V piipadé, kdy se bude v piedem stanoveném
planu intenzita ménit, jde o metodu souvislou — stfidavou. Pfi této metod¢ organismus
pracuje ve vyssi intenzité v podminkéch kyslikového dluhu, ktery se v isecich s nizkou
intenzitou zatiZzeni vyrovnava. Specifickd varianta této metody je pak fartlek (béh
v terénu), kdy proménlivé terénni podminky jsou vyuzivany k modelaci proménlivé

intenzity zatiZeni.

Intervalové metody podle Hajka (2001) jsou zaloZeny na zkracené dobé
zotaveni po zatéZi jako opakovany podnét pro mobilizaci funkci a energetickych rezerv
organismu. Intervalové metody se jednotlivé rozd€luji podle intenzity zatizeni.

Rozdéleni v posloupnosti od nejvyssi po nejnizsi intenzitu to jsou:

- Metody intenzivni a/ S velmi kratkym intervalem (8 — 20 s zatéz, 3 — 5 x delSi
odpocinek, 90 — 100 % intenzita), b/ s kratkym intervalem (30 — 100 s zatéz, 2 —
4 x delsi odpocinek, 90 — 95 % intenzita)
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- Metoda klasicka (60 — 120 s doba zatéze, 80 % intenzita zatizeni, doba
odpocinku je umérna dob¢é zatéze, pocet opakovani se fidi moznostmi dodrzet

rezim prace)

- Metody extenzivni a/ se stfednim intervalem (3 — 5 min. doba zatéze a stejné tak
1 odpocinu, témeéf maximalni intenzita, pocet opakovani se idi moznosti udrzet
pracovni rezim), b/ s dlouhym intervalem (8 — 15 min. doba zatiZeni, polovi¢ni
doba odpocinku, intenzita 85 % maxima, pocet opakovani se fidi moznostmi

dodrZet rezim prace)

- Metoda opakovani je modifikaci intervalovych metod. Pro tuto metodu je

charakteristické subjektivné uréovana délka odpocinku, intenzity a doby zatéze.

U uvedenych metod souvislé a intervalové metody klasické a extenzivni je
charakteristické rozvijeni pfedevS§im globalni, aerobni moznost organismu, tj.
dlouhodobou a v mensi mite i sttednédobou vytrvalost. Rozvijeni anaerobnich moZnosti
(laktatové a laktatové), tj. rychlostni a kratkodoba vytrvalost ma potencial v intervalové

metod¢ intenzivni (Hajek, 2001; Dovalil & kol., 2012)

MoZnosti stimulace koordinacnich schopnosti

Koordinaéni schopnosti podle VinduSkové & kol. (2003) se casto
charakterizuji jako individualni schopnost ptecist a nasledné feSit ucelné a rychle
pohybové ukoly jakéhokoli stupné slozitosti. Nésledné je diilezité se rychle ucit nové
pohyby. Peri¢ s Dovalilem (2010) koordina¢ni schopnosti uvedli podle nasledujiciho
déleni:

e zvladnout a okamzité Celit kazdému novému pohybu a rychle se piizpisobit
pohybovym poZadavkiim meénici se situace;

e zvladnout a zdokonalovat rychlé provadéni sportovnich pohybi a pouzivat je
rychlym zpiisobem;

e orientovat vlastni pohyby podle stanovené potieby, ptizplsobit rychle nové
pohyby nebo jednat s uspéchem v odlisSnych podminkach, pokud jde o rychlé
motorické pohyby;

e vytvaret pohybové akty, pretvaret vypracované formy ¢innosti a prepojovat se z

jednéch na druhé v souladu s pozadavky ménicich se podminek.
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Genetické ovlivnéni je determinovano podle Havlickové & kol (2004) do 80
%. Peri¢ (2008) ve své publikaci uvadi, ze vyvoj centralni nervové soustavy ma vliv na
rozvoj koordinac¢nich schopnosti, tedy Ze koordina¢ni schopnosti vychazi z vyvoje
centralni nervové soustavy. Jejich velmi vysokd plasticita, ¢innost analyzatori a
schopnost stfidani vzruchti a utlumu, tak vytvari zékladni predpoklady pro efektivni

rozvijeni koordinace.
Schopnost koordinace ma podle Perice & Dovalila (2010) vliv na tii oblasti:

e nejobecnéjsi pohybovy rozvoj (zaklad pro rozvoj budouci specidlni koordinace
tvofi Sirokd zasoba pohybt);

e technické zaklady pro vybranou sportovni disciplinu (dosavadni Grroven obecné
koordinace souvisi a pozitivné ovliviiuje uceni se dal§Sim novym sportovnim
dovednostem);

e lepsi zvladani neptedvidatelnych situaci (v zépase 1 v tréninku, muize dojit k

ovlivnéni vysledku, nebezpeci urazu).

K rozvoji koordinac¢nich schopnosti dochéazi za urCitych podminek v kazdém
pohybu. Jsou rozvijeny velkou fadou forem a prostiedkil. Pro rozvoj téchto schopnosti
je nejrozsifengjsi cviceni s gymnastickym nacinim (tyCe, Svihadla, velké mice), na
nafadi (hrazda, kruhy), balancni a rovnovdzna cvi€eni, ptekaZzkové drdhy, cviky
S vyuzitim gymnastického mic¢e v hudbé i bez hudby (manipulace, ovladani), zrcadlova
cvieni, cvi€eni ve dvojicich ¢i trojicich apod. Podle Perice & Dovalila (2010) by tato
cviceni méla byt zafazena do tréninku basketbalisti jiz od détského véku, ale
Vv tréninkovém procesu juniord maji také své uplatnéni. U téchto mladsich kategorii
mohou byt mezi jednotlivymi hraci vyrazné rozdily v dovednostech. V juniorské

kategorii se Casto stava, ze hraci jeSt€ nedokaZou pln€¢ a dokonale ovladat sva téla, a

proto jsou tyto cvi¢eni vhodné (Dovalil & kol., 2012).

Rozvoj koordina¢nich schopnosti podle Peri¢e & Dovalila (2010) bychom m¢éli
zasadit do zacatku hlavni Casti tréninkové jednotky, cviky na rozvoj koordinace jsou
narocné na soustiedéni a pozornost. Neni tedy dobré nacviCovat koordinaci pfili§
dlouho a je lepsi budto stiidat, popt. opakovat. Doporuc¢ovano podle autorii je mensi
pocet opakovani v jednotlivych sériich a spiSe vice sérii s dostate¢né dlouhou dobou pro

zotaveni. Ptikladem uvadim od Peri¢e & Dovalila (2010) vybrana cviceni:
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- akrobaticka cviceni (kotouly, odrazy, pieskoky, apod.);
- cviCeni na nafadi (kruhy, hrazda, kin, koza);

- cviCeni s naCinim (Svihadla, tycCe, lana);

- prekazkové drahy;

- ruzné zmény a udrzovani polohy té¢la;

- rovnovazné a balan¢ni cviky.

Tréninkové prostfedky podle Millerové & kol. (1994) pro rozvoj koordina¢nich
schopnosti by méli obsahovat, neboli vyuZzivat nejriiznéj$i zmeény sméru, tempa, rytmu,

vynalozené¢ sily a rozsah pohybu apod.

b. Vyuziti specialni kondi¢ni pFipravy

U specidlni kondi¢ni piipravy (specificky kondi¢ni trénink) je uz z nazvu
patrné, Ze se jednd predevSim o ovliviiovani specifickych kondi¢nich motorickych
schopnosti (tj. které jsou v souladu s pozadavky sportovniho vykonu). Podle Dovalila &
kol. (2012) se odvozuje od specifiky sportu a obtiznost spo¢iva v maximalnim uplatnéni
pohybovych schopnosti ve sportovnich dovednostech, ve specidlné vytvarené struktuie
pohybu. Simonek & Zrubak (2004) uvadi, Ze u vybéru cviteni se vychazi z prehledu o
nejintenzivnéj$ich pohybech obsazenych ve sportovnim vykonu (tj. zapojeni svalovych
skupin). Déle se vychazi z poloh, ve kterych se dané pohyby uskute¢niuji, ale nesmime
zapominat, Ze je to 1 o energetickém syceni, nejexponovanéjSim kloubnim spojeni
(ramenni a kolenni klouby), flexibility, mistech nejcastéjSich zranéni a o jesté dalSich
charakteristikdch. Do specifického zatiZeni miZzeme navic zafadit i1 starty v soutéZich
(samotna realizace sportovniho vykonu), a to predevsim ve sportech, kde je zapasova ¢i
zavodni zatéz Castd. Prikladem je prave basketbal ¢i ledni hokej, kde nastava situace, Ze
V jednom tydnu se mtizou odehravat i tfi soutézni utkani. V tomto ptipad¢ je jasné, ze
specifickd kondi¢ni pfiprava je stimulovana z velké Casti jiz v zavislosti na zapasové
frekvenci. Specialni kondi¢ni trénink se stava jednou z dtlezitych podminek efektivniho
tréninku taktiky a techniky a dosazeni co nejvyssiho ,,vrcholového* vykonu. Pohybovy
potencial sportovce mize byt naopak uplatnén pouze pii dokonalém technickém
provedeni soutézniho pohybu. Z tohoto tvrzeni tedy plyne myslenka, ze vysoka Groven
kondice neni sama o sobé vzdy dostacujicim ptedpokladem pro dosazeni vysokych

sportovnich vykonti, predevsim je ale podminkou.
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2.4.4 Vliv funkéni pripravenosti pro kondi¢ni pripravu

Ve sportu muizeme chapat trénovanost jako souhrnny stav pfipravenosti
sportovce, charakterizujici aktudlni vySi jeho pfizpiisobeni pozadavki daného

sportovniho odvétvi.

Vlivem trénovani sportovce dochazi v organismu, ale i v psychice k fadé zmén
na nejriznéjSich trovnich i v riznych systémech, zmény jsou specifické, ale mohou byt
1 nespecifické. Tykaji se kondice, techniky, taktiky a psychiky jak jednotlivé, tak hlavné
ve vzajemnych vazbach. V podstaté trénovanost je pfipravenost sportovce, a to jak po
strance kondi¢ni, technické, taktické a psychické. Je to komplex navenek pozorovatelny
a projevujici se jako doposavad dosazeny stav pohybovych schopnosti, sportovnich
dovednosti, taktickych dovednosti a védomosti, psychickych vlastnosti, schopnosti i

jevu (Jansa & Dovalil et al., 2009).

Podle Velenského & Kargera (1999) vedou nedostatky kondi¢ni pfipravenosti
gasto k nedostatktim i v technice provadéni uréitych pohybovych dovednosti. Unava u
hract nastupuje diive a pii tomto stavu, doprovazeném nepiijemnymi subjektivnimi
pocity, klesa piesnost jednotlivych hernich ¢innosti, jako je stfelba, pfihravka, nebo

konstatujeme, ze nejsme schopni drzet krok se soupefem.

U mnoho lidi, ktefi se snazi sportovat, ¢i trénovat bez jakéhokoli odborného
vedeni ¢i alespon zdkladnich znalosti problematiky tréninku, je néjakym zplsobem
zakofenén predsudek, Ze po sportovnim vykonu by méli byt totdlné vy&erpani. Casto
slySime u takovychto lidi rizné vyroky, jak to bylo naro¢né apod. Tyto vyroky vSak
ukazuji na jediné, a to nepochopeni sportovniho tréninku. Horsi je to, Ze neznalost
principli, podle kterych je tieba postupovat, vedou az ke kratkodobému ¢i

dlouhodobému poskozeni organismu sportovce.

Strukturu pfipravenosti je potfeba chéapat jako jev vicerozmérny a vicetcelovy,
jehoz projevy je potieba prevést do rovin objektivné zjistitelnych a hodnotitelnych
parametri. Viceuroviiova ¢ast trénovanosti je potieba rozliSovat funkéni zaklad (jinak
feceno obecna trénovanost) jako nepostradatelny pfedpoklad trénovanosti v jakémkoli
sportu, a trénovanost specialni. Funkéni obecny zaklad mé nejvétsi vyznam predev§im
Vv tréninku déti a mladeze jako faktor obecného télesného vyvoje (Choutka & Dovalil,
1991).
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V ndvaznosti na funk¢ni pfipravenost je potifeba si uvédomit, ze dalsi z
dalezitych roli v kondi¢ni piipravé hraje i vyziva, a to nejen v utkdni, ale i béhem
kazdodenniho zivota. Je tedy vice nez nutné, se timto problémem zabyvat a to ve

vetsing sportovnich specializaci.

2.4.5 Uloha vyZivy pro kondi¢ni p¥ipravu

Kazdy se pta, jak by se m¢l stravovat béhem kondi¢ni ptipravy, ale i v pribéhu
celé sezony. Hraci amerického fotbalu se ptaji, co by méli snist po rannim tréninku, aby
byli pfipraveni na odpoledni trénink. Plavei chtéji védét, jaké maji jist potraviny, aby
zvladli naro¢ny trénink a zavody a vyhnuli se chronické unavé. Stejné je tomu i

v basketbalu.

Podle Clarkové (2000) kvalitni vyziva zvySuje vykon. Sportovec, ktery plné
trénuje, musi myslet na to, ze jidlo které sni po naro¢ném tréninku nebo utkani, ovlivni
rychlost nésledné regenerace. Poctivy sportovec klade dliraz na vybér jidla nejen po
vykonu, ale také pied vykonem. Spravnym a rozumnym vybé&rem tekutin a potravin se

vyznamn¢ urychli proces regenerace, a tim se sportovec 1épe piipravi na dalsi zatizeni.

Sportovni hry se slou¢ili do jedné vyzivové skupiny a je to znaéné do jisté miry
nasilné. Naprtiklad hraci fotbalu musi nab&hat nepomérné vice (u prvoligovych druzstev
asi 12 km) nez basketbalista, u kterého je zase diilezitd odrazova sila a vytrvalost v sile.
Takto je to rozdéleno hlavné z divodu kompromisu vyplivajicitho z potieby vytvofit
nekomplikovany a piehledny systém. Byla by moZnost pfifadit nékteré sportovni hry
napt. fotbal, hazena, hokej k wvytrvalostnim disciplinam a jiné napi. basketbal
K rychlostné silovym. Nicméné podle norem jsou sportovni hry pro spotiebu kalorii a
pfijem Zivin zhruba uprostfed mezi témito skupinami disciplin (Donalth & Schuler,

1972).

V basketbale i v jinych sportovnich hrach se vyskytuji acyklické pohyby se
stdle se stfidajicimi intenzivnimi a méné intenzivnimi zatiZenimi. Vytrvalostni
naro¢nost zhruba odpovida naro¢nosti, kterd je kladena na stfedni traté. Podil glycidl ve
sportovnich hrach je proto vyssi neZ u rychlostné silovych a upolovych sportl. Jak jiz
bylo zminéno vySe, v basketbale situace a pravidla hry zpusobuji €asta preruseni hry,
takze dochazi vyslovené k zatizeni intervalového charakteru, tj. stale se stfida interval

zatizeni a odpocCinku. Takové zatizeni vede v disledku vysoké intenzity pohybu
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k nadmérnému nahromadéni kyselych produkti laktatové promény, a to si vynuti
pferuseni zatizeni. Ve vynucené piestavce se odstranuji kyselé¢ produkty a pfi novém
zatizeni vznikajicim z herni situace, se pomoci intenzivniho vydeje energie stale vice

prodluzuje odbouravani zasob glykogenu ze svalu.

Z toho vyplyva, ze formy pohybu ve sportovnich hrach vyzaduji uvolnéni

energie z energeticky bohatych fosfatovych zdrojti nebo ze svalového glykogenu.

2.4.6 Uloha regenerace pro kondi¢ni piipravu

Organismus se dostdva do faze unavy v okamziku po intenzivnim nebo
extenzivnim motorickém a psychickém zatizeni. Po zna¢né vys§im zatizeni prechodné
klesaji funkéni schopnosti organismu. Ve sportovnim tréninku jde predevS§im o Uroven
unavy, kterd posléze umozni opctovné zatizeni svalstva v nésledujicim tréninku téhoz
dne nebo pak az v dal$im dni. Velké zastoupeni méa i centralni nervovy systém

(Neumann, Pfutzner & Hotternrott, 2005).

Unava se miize projevovat riznym zpisobem. Ve sportu se projevuje tnava
snizenim motorickych schopnosti jako je sila, rychlost, vytrvalost a koordinace.
V disledku sportovec pocituje unavu, ndmahu, svalovou ztuhlost apod. VSechny tyto
projevy jsou vSak predpokladem pro adaptaci a tim zvySovani vykonnosti. Sportovec
potiebuje pii unave svalstva dostate€ny odpocinek a proces zotaveni se odviji od stupné
unavy. Proces zotaveni trva minuty, hodiny ale i dny, tudiz probiha podle zakonitosti

fyziologie nestejné rychle (tabulka 2).

Mirnou pohybovou aktivitu miizeme povazovat jako nejucinnéjsi aktivni
regeneraci. SlouZi navic 1 jako kompenzacni cvi€eni v pfipadech jednostranného
pfetéZovani. Nicmén¢ navzdory vSem regeneracné-rekreanim aktivitam, je také potieba
se vénovat vyrazné kompenzaénim cvi¢enim (Havlickova & kol., 2004; Zitko, 1998;
Velensky & kol., 1987). Ty vSak nejsou nadplni préce, a proto jim dale nebude vénovana

pozornost.

Pii poklesu sportovni vykonnosti v souvislosti s procesy znovuobnovy
energetickych rezerv po vysokém zatizeni ¢i utkani, jeSté zdaleka neznamena
pretrénovani. Nasledek snizené vykonnosti je energetického charakteru. Prikladem je

svalovy glykogen, ktery pottebuje k znovudoplnéni i nékolik dni.
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Podle Lehmanna, Steinackera & Gastmanna (1998) nejsou pro pretrénovani

jesté zcela objasnény komplexni pii¢iny a jsou pro néj i riizna vysvétleni. Pro pochopeni

nize uvadim tabulku:

Tabulka 2 Casovy pramér regenerace po sportovnim zatizeni. Praimérné ¢asové udaje

jsou do zna¢né miry individudlné zavislé na délce, intenzité¢ zatizeni a vykonnosti

(Lehmann, Steinacker & Gastmann, 1998).

4 - 6 minut Japlné doplnéni vyprazdnénych zasobniku kreatinfosfatu ve svalech
. navrat srde¢ni frekvence a krevniho tlaku k vychozim hodnotam (po dlouhych
20 minut . p o
sportovnich vykonech trva déle)
20-30 normalizace hypoglykémie, s piijmem sacharidl se zvysuje hladina glukézy v
minut Krvi az na 10 mmol/I
. normalizace kyselosti vnitiniho prostfedi (homeostaza), koncentrace laktatt
30 minut
pod 2 mmol/l
60 minut | znovuobnoveni syntézy aminokyselin v zatéZovanych svalech
. zmeéna katabolického na anabolicky metabolismus, intenzivnéj$i metabolismus
90 minut . S S .
bilkovin pfi regeneraci zatézovanych struktur
2 hodiny | prvni faze regenerace unavenych svalii (mozny kompenzaéni trénink)
6 hod. -1 |vyrovnani tekutin v organismu normalizace hematokritu (navrat
den hemokoncentrace nebo hemodiluce)
1den znovuobnova jaterniho glykogenu
2 -7 dni doplnéni svalového glykogenu v intenzivné zatézovanych svalech
3-4dny |znovuobnoveni snizené imunity organismu
3 -5 dni doplnéni tukovych zasobnikil ve svalech (triglycerin)
. |regenerace funkéné porusenych kontraktilnich bilkovin a podptrnych struktur
3-10 dni . . o v , .
(aktin, myosin, troponin, titin atd.) v zatézovych svalovych vlaknech
7 - 14 dni vystavba struktury narusenych mitochondrii (enzymatické zajisténi vysokého
aerobniho uvoliovani energie, normalizace svalové vykonnosti a tim 1 VOpay
1-3 tvdn psychicky odpocinek, znovuobnoveni zavodni vykonnosti ve vytrvalostnich
yany sportech (sprinterska, sttednédoba a dlouhodoba vytrvalost)
4 -6 tydni regenerace po extrémng vytrvalostnich vykonech (napf. marathon, béh na 100

km, dlouhy triathlon, vicenasobny dlouhy triathlon)

Pretrénovani miizeme vysvétlit jako nerovnovahu mezi tréninkem, utkanim ¢i

zavodem a regeneraci, coz je ale jen laicky vysvétleno mnoho slozZitych fyziologickych

procest. Pokusy zamé&fujici se na zamérném vytvofeni stavu pfetrénovani prakticky

selhavaji. Dulezité u tohoto stavu je 1 navozeni déle trvajiciho stresu, ktery postihne

orgadnové systémy a je doprovazeny poruchou centralni hormondlni produkce. T¢lo

musi pracovat tzv. na hranici svych moZnosti.

34




Piiznaky pretrénovani podle Lehmanna, Steinackera & Gastmanna (1998):
V tréninku

e pokles vykonnosti nebo stagnace vykonnostniho rozvoje;
e vice koordinac¢nich a technickych chyb;

e ubytek sily.
Mimo trénink
e psychické poruchy, nechut’ trénovat, poruchy koncentrace, vyssi podrazdénost;

e vegetativni funkéni poruchy, nechutenstvi, poruchy spanku, zhorSena

pruchodnost traviciho traktu, pokles hmotnosti.
Rizeni zatizeni
e narist srde¢ni frekvence V klidu i pfi zatizeni asi o0 4 — 10 tepl za minutu;
e opozdény pokles srde¢ni frekvence po zatiZeni;
e vyrovnavani vykonu vétSim zapojenim anaerobniho metabolismu (vysoka a

predc¢asna tvorba laktatu);

e nedostatecnd mobilizace laktatu v disledku malého mnozstvi glykogenu.
Zdravotni stav

e klesajici odolnost vii¢i infekcim (neo¢ekdvand onemocnéni);
e zvySeni klidové srde¢ni frekvence (o vice nez 10 tepli za minutu);
e vyrazny nariist mocoviny a kreatinkinazy pro zatiZent;

e zvySene¢ stresove indikatory cortisol a ketacholaminy.

Syndrom pfetrénovani (Staleness) nebo syndrom vyhasnuti (Burn-out-
Syndrom) se oznaéeni podle Lehmanna, Steinackera & Gastmanna (1998) rozmanité

pfiznaky Ubytku vykonnosti s negativné ovlivnénymi fyziologickymi funkcemi.

KdyZz nastane stav pfetrénovani, nebo je trénink veden nespravné, jeho
pokracovani je zbytecné, nevede k cili. Organismus neni schopen na podméty spravné
reagovat. Pokud se predpoklada, ze zvysSeni adaptacni tirovné organismu je dlouha
nejméné 4 — 6 tydnll a regenerace svalil formou strukturalni pfestavby aminokyselin je
jen 2 — 6 % za den, tak je potieba pfi pretrénovani alesponn dva mésice ¢asu. Asi po
deseti dnech je obnoveno 20 % struktur pii 2 % piestavbé svalové struktury (pieméné

aminokyselin) za jeden den.
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3. Vyzkumna ¢ast

3.1  Cile a tikoly prace

Cilem této bakaldiské prace je na zakladé dotaznikového Setfeni zjistit
moznosti zahrnuti kondi¢ni pfipravy u vybranych basketbalovych tymi do celkové
pfipravy v pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu. Zaroven zjistit, zda tymy vyuzivaji
kondi¢niho trenéra a také zda jsou v ramci piipravy vyuzivany pomucky, piipadné

dopliikové sporty.
Ukoly bakalaiské prace
Na zékladé vySe uvedeného cile prace jsem si stanovil nésledujici ukoly:

- obecné sezndmeni s basketbalem,

- seznameni se s problematikou kondi¢ni ptipravy v basketbale pomoci literarni
reSerse,

- vytvoreni pilotni verze dotazniku,

- pilotni Setfeni provést na zkuSebnim vzorku basketbalisti, vyhodnotit jej a
upravit do konecné podoby,

- distribuovani dotazniku vybranému souboru respondent,

- vyhodnoceni dotaznikového Setfeni a interpretovani zjisténych dat.

3.2 Stanoveni vyzkumnych otazek

e Kdo z trenérského tymu ma na starosti kondi¢ni pripravu?

e Objevuje se v kondi¢ni ptipravé vyuziti cviCebnich pomucek? Které jsou
nejcastéji vyuzivany?

e Jaké je procentudlni zastoupeni rozvoje sily, rychlosti, vytrvalosti a koordinace
v kondi¢ni ptipraveé u vybranych basketbalovych tymi?

e Jaké jsou vyuzivany doplnkové sporty pro basketbalisty?
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3.3  Metodiky prace
Zdroje dat

Data, ktera jsem nezbytné potieboval pro zpracovani bakaldiské prace, jsem ziskal
spomoci nestandardizovaného anonymniho dotazniku vytvofeného pro hrace
basketbalu. Pro vytvofeni dotazniku mi poslouzil dotaznik, ktery zjisStoval podobnou

problematiku u fotbalovych tyml (Zemanek, 2011).
Metoda sbéru dat

K ziskani potfebnych informaci o vyuziti kondi¢ni ptipravy v basketbale, bylo vyuzito
nestandardizovaného dotazniku, ktery byl distribuovan jak v tisténé formé, tak i
Vv elektronické podobé na portalu www.vyplnto.cz. Anketa byla distribuovana mezi
vSechny vybrané hrace jednotlivych tymt. Bylo vyuZzito uzavienych otazek i
polouzavienych otazek. U jedné otazky byla navrhnuta tabulka, kde bylo mozné doplnit

vhodnou odpovéd.
Dotaznikove Setreni

Sestavil jsem nestandardizovany dotaznik ur¢eny jak pro profesiondlni basketbalisty,
tak i pro hrace, ktefi hraji krajské soutéze rtiznych vykonnostnich trovni. Duvodem
bude moznost porovnani nazord respondentii ruznych vykonnostnich kategorii.

Dotaznik je obsazen v piilohové ¢asti.
Dotaznik se sklada:

Jednak ze zékladnich charakteristik jako je vé&k, pohlavi, kategorie a soutéZz v
basketbale, dale ze specidlnich charakteristik, kam bylo zatazeno: délka basketbalové
praxe, pocet tréninkl a kondi¢nich tréninkti tydné, zahrnuti kondi¢ni ptipravy do vSech
tréninkovych jednotek, vyskyt kondi¢niho trenéra v tymu a jeho zapojeni do Cinnosti
realiza¢niho tymu, odborna trenérska specializace kondi¢niho trenéra, vyuzivani cviceni
pro rozvoj koordinace, obratnosti a také flexibility, vyuZiti 1 jinych sportl, vyuZiti

pomticek v kondiéni ptiprave.
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34 Charakteristika souboru

Vyzkumného Setfeni se zucastnilo n=(60) respondenti, z toho bylo 55 muzi a
pouze 5 zen. Jelikoz bylo tak malo Zen, nemohl jsem provést dikladnou komparaci.
Proto jsem se rozhodl do vyzkumu zahrnout pouze muze. Respondenti byli z riiznych
tymi, odlisné vékové kategorie a jinych soutézi. Rozmezi soutézi bylo Ul7 az po
Extraligu a odpovédi se mi dostavilo z 10 tymd. Distribuce dotazniku byla vedena
dvéma zplisoby, a to formou internetového dotazniku a v tisténé verzi. Vékové
rozloZzeni celého souboru jsem znazornil v tabulce 3. Z tabulky je patrné, Ze vékové
rozlozeni souboru respondentt se pohybuje nejvice mezi 16 — 17 let (40 %) a 21 — 28 let
(29,09 %).

Tabulka 3 Vékové rozlozeni souboru respondentti

Vek pocCet hracu n=(%)
14 — 15 let 12 21,82
16 — 17 let 22 40,00
18 — 20 let 4 7,27
21— 28 let 16 29,09

32 let 1 1,82

3.5  Statické zpracovani dat

Po ziskdni dat a nasledném statistickém zpracovani jsem vyuZil zakladni
postupy popisné statistiky. Nasledné jsem ziskané udaje od respondentl vyttidil.
Neékteré ze statisticky zpracovanych hodnot a rozsah jejich vyskytu jsem piehledné

vyjadfil Cetnosti a procentualné v grafech, poptipad¢ v tabulkach.
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4. Vysledkova ¢ast a diskuze

4.1  Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Jako postup prezentovani vysledkii dotaznikového Setteni, jsem si zvolil takovy
postup, ktery je rozlozen do dvou casti. Nejprve jsem se zaméfil na obecné

charakteristiky a poté jsem hodnotil vybrané¢ ukazatele kondi¢ni ptipravy basketbalistii.

4.1.1 Obecné charakteristiky

Ve vyzkumném Setfeni se celkové zucastnilo n=55 respondentt. Jednalo se jak
o profesionalni basketbalisty, tak i basketbalisty hrajici krajské soutéze ve vybranych
veékovych kategoriich. V&kova kategorie se pohybovala od 15 let az do 32 let (viz
charakteristika souboru. Jak jiz bylo zminéno v charakteristice souboru, budeme

provadét vyzkum jen s muzi.

Vybrané obecné charakteristiky jsou zobrazeny na grafu 2 a grafu 3.

Graf 2 Vyjadreni zastoupeni dotazovanych hracu v basketbalovych soutézich

my1l7

mUl19

m piebor

W dorostenecka liga
m 2. liga

m1.liga

M extraliga

Komentat: Z grafu 2 vyplyva, ze vétsi ¢ast dotazovanych hraje soutéz U19 (27,27 %),

dale to je U17 a poté mi v mensim poctu odpovidali hraci pieboru az po hrace extraligy.
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Graf 3 Vyjadreni, v kolika letech svého Zivota se respondenti zacali vénovat basketbalu

m6let
m7let
W9 let
m10let
m12let
m13let
m15let

Komentat: Je patrné z grafu 3, Ze vétsina respondentii zacala hrat basketbal mezi 6 — 12
rokem Zivota. V tomto obdobi nastava senzitivni obdobi pro koordinaci tzv. zlaty v€k
motorického uceni. Basketbal je velmi narocny na koordinaci a pravé v tomto obdobi
nastava nevétsi progres jemné motoriky a pohyby se zsporiuji. Zacind velky rozvoj

rovnovahy.

4.1.2 Monitorovani vybranych ukazatelii kondi¢ni pripravy basketbalista

Graf 4 a 5 Zde je zaznamenano pocet tréninkt tydné a kolik tréninku je zaméfeno jako

kondi¢nich

B2 a méneé
m3aid
m5ai6

M kazdy den




W 1x kondiéni trénink
M 2x kondiéni trénink
m 3x kondiéni trénink

W 4x kondiéni trénink

Komentat: Z grafu 4 vyplyva, Ze tréninky jsou vedeny casto. O néco vice nez polovina
respondentt (50,91 %) odpovédéla, Zze tréninky maji 5 — 6 krat tydné. Na grafu 5 je
patrné, Ze kondi¢ni tréninky jsou zapojeny také a v dostatecné mite. Konkrétné to je 2 —

3 krat tydng.

Graf 6 Vyjadieni, zda je v basketbalovém tymu k dispozici kondi¢ni trenér a zastoupeni

podle pohlavi

m Muz
B Zena

W Ne

Komentat: Pfesto Ze je znatelny rozdil mezi extraligou a krajskou soutézi, tak
zastoupeni kondi¢nich trenérii v basketbalovych tymech (graf 6) je v tomto piipadé

vysokeé (81,82 %). Co se ty¢e muzl a Zen, jako kondi¢nich trenérii, tak ptrevladaji muzi
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(82,22 %). Zenské zastoupeni jako kondiénich trenérti je (17,78 %), nicméné i piesto je

zenské zastoupeni kondicnich trenéra prekvapujici.

Graf 7 Trenérovo zaméfeni v tréninku a pii kondi¢ni piipraveé
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5 . .
0

sila rychlost koordinace obratnost vytrvalost
(57,78 %) (23,33 %) (20 %) (13,33 %) (13,33 %)

Komentai: Jak jiz bylo zminéno v tvodu, moderni basketbal je ¢im dal vice agresivnéjsi
a v feSeni hernich situaci rychlejsi. Tudiz se trenéfi zaméfuji vice na silu a celkove
vybusnost (graf 7). Hraci jsou pak odolni vici agresivité a tvrdosti soupeid. V naSem
ptipad¢ je silovy trénink uptfednostnén (57,78 %), dale se v tréninku trenéfi zamé&fuji na
rychlost a koordinaci. Co vSak hodnotim jako zaporné, je nizky rozvoj vytrvalosti.

Z dtivodu pomalého obnovovani energetickych rezerv klesa obratnost a presnost.

Graf 8 Zastoupeni kondi¢niho trenéra v realiza¢nim tymu basketbalisti

n=4
(8,89 %) B Dochazi pravidelne

B Dochazi nepravidelné

W Pribézné konzultuje

B Spolupracuje pouze pfi
pripravé tréninkového
planu
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Komentai: Na grafu 8 jsou odpoveédi 45 respondentd, kteti maji kondi¢niho trenéra
v tymu, a necelé 3/, respondentii odpovédéli, Ze konditni trenér je pfimo Elenem
realizacniho tymu a z velké ¢asti dochazi pravidelné. U zbytku respondentti (28,89 %)
kondi¢ni trenér neni soucasti realizacniho tymu, ale prabézné konzultuje tréninkové

programy a spolupracuje pfi piipravé tréninkového planu.

Graf 9 Odborna specializace kondi¢nich trenérti vyuzivanych v tymu
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trenér atletiky  trenér fitness  trenér triatlonu trenér jiné
(71,11%) (20 %) (8,89 %) kulturistiky (11,11 %)
(2,22 %)

Komentai: Jako kondi¢ni trenéfi jsou nejvice zastoupeni trenéfi atletiky (71,11 %), coz
je patrné z grafu 9. Atletické schopnosti hracti basketbalu se staly zasadni pro hru a
podminuji celé koncepty hry. Naprosto vystupujici genetické rozdily mezi
potencionalem negroidni rasou a europoidni, se musi n¢jakym zpisobem dohnat. Typy
europoidni, musi zkratka vice trénovat vybuSnost a rychlost (specificky nervosvalovy
trénink). Nekteré nové techniky nelze u hraci rozvijen bez atletické, resp. rychlostni a
odrazové prapravy. Druhé nejcastéj$i zastoupeni kondi¢nich trenéri je jako fitness
trenér. Poté z malé ¢ast trenéfi triatlonu a kulturistiky. V jinych odpovédich se objevili 1

studenti FTVS a jini trenéfi vénujici se basketbalu.
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Graf 10 Zarazeni do kondi¢ni ptipravy cviceni pro rozvoj obratnosti a koordinace
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(33,33 %) (20 %) prostor. orient.
(68,89 %)

Komentat: Z grafu 10 je patrné, ze nejlépe vysla cvieni pro prostorovou orientaéni
schopnost. V basketbale je tato schopnost velmi dillezita, umoziuje hraci co nejpiesnéji
zhodnotit prostorové vztahy, tedy sméry, vzdalenosti (i ve vztahu k ¢asu). Dulezitym
zdrojem informaci, ktery orientaci v prostoru upftesiuje, je periferni vidéni. Hra¢ musi
védét, co se kolem ného déje. Hned dalSim zafazenym cvienim jsou zéklady
gymnastiky. Z praxe je znamo, Ze v basketbalu je velmi malo vénovana pozornost
rozvoji kloubni pohyblivosti. Hra¢i maji znacné omezenou pohyblivost, predevsim v
ramennich kloubech (ve spojitosti s hrudni hyperkyf6zou). Pozornost by méla byt
vénovana 1 na pruznost patefe, a to zejména u mladSich hract a u vysSich postav.
Kloubni pohyblivost je totiZ jeden z faktort, ktery ovlivituje herni vykon. Akrobaticka
cvieni maji taky velky podil na vykonu, konkrétn¢ napt. pii klasickém zakonceni lay

up (dvojtakt), kdy hrac¢i nejsou schopni zakoncit tispé$né pies braniciho hrace.
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Graf 11 Zatazeni cviceni pro rozvoj pohyblivosti v kondi¢ni pfipravé
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Komentat: Z odpovédi respondent v grafu 11 vyslo, Ze pro rozvoj pohyblivosti nejvice
pouzivaji aktivni dynamické cviceni (64,44 %), coz je metoda hmitli, nebo Svihovych
cviCeni v krajnich polohdch s pozvolnym zvétSovanim rozsahu pohybu. Je vSak nutné
provadét aspon 15 — 30 opakovani jednoho cviceni a cvicit mekee - ne tedy tvrdé a
trhané. U této metody se posiluji svaly, které pohyb provadéji a dochazi k protazeni
jejich antagonistl. Tato metoda je vSak k protazeni svalstva nejméné ¢inna a navic pfi
nespravném provadéni muze dojit ke vzniku mikroruptur ve svalovych tkénich a
Slachach z divodu existence streCového reflexu. Vhodné miize byt v ¢asti rozcviceni
»specidlniho zapracovani“. Naopak jednou z nejucinnéjSich a zéaroven relativné
jednoduchych metod pasivniho statického cviceni, je nejméné pouzivano (15,56 %).
Metoda kontrakce - relaxace - protazeni je velmi jednoducha, vyuziva postizometrické

relaxace, tj. ur¢itého uvolnéni svalu po pfedchozim napéti.
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Graf 12 Vyuziti dopliikovych sporti v ramci kondi¢ni ptipravy

H Ano prilezitostneé
B Ano pravidelné

Ne

Tabulka 4 Vyuzivané dopliikové sporty v kondi¢ni ptipravé basketbalistl

1. Programy ve fitness Absolutni Cetnost (n) | Relativni Cetnost (%)

spinning 4 8,89

aerobic 1 2,22

H.E.A.T program 1 2,22

posilovna 12 26,67
2. Sportovni hry

fotbal 5 11,11
florbal 3 6,67

volejbal 13 28,89
hazena 2 444

ragby 1 2,22

hokej 2 4,44

3. Vodni sporty

plavani 30 66,67
vodni pélo 2 4,44

4. jiné

jizda na koni 2 4,44
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Graf 13 Vyuzivané dopliikové sporty v kondi¢ni ptiprave

n=2
(4,88 %)

M 1. Programy ve fitness
m 2. Sportovnihry
= 3. Vodni sporty

m 4. jiné

Komentai: Na grafu 12 mlzeme vidét, ze vyuziti doplikovych sporti je spiSe
prilezitostné, nez pravidelné. Je ale chvalyhodné, ze vyuziti dopliitkovych sporti ¢inni
91,11 % u dotazovanych respondentti. Nejvice se jako dopliikovy sport vyuziva plavani
(tabulka 4). V tomto faktu nas i utvrzuje graf 13, kde nejvétsi zastoupeni u respondentd
méli pravé vodni sporty. Plavani, by pro ¢lovéka mélo byt pfirozené a vSeobecné se
doporucuje pro sportovce, a to jako prevence bolesti zad, kloubli a dychacich potizi.
Ptirozené se posiluje horni polovina téla, klouby jsou bez ottesti a kotniky volné. Jak jiz
bylo zminéno vySe, kloubni pohyblivost ramenniho kloubu u basketbalistll je omezena a

praveé plavani ma na tento fakt pozitivni G€inky.

Graf 14 Vyuziti pomucek v ramci kondi¢ni piipravy
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Komentai: Na grafu 14 vidime, ze stale jsou nejvice vyuzivany tradi¢ni pomucky (91,11
%), coz je pochopitelné z diivodu dostupnosti a financi. Nicméné vyuzivani modernich
a balan¢nich pomiicek je dnes ve velkém rozmachu a vidét je mizeme prakticky vsude.
Z hlediska prevence chronickych i akutnich zranéni je nutné pfipravovat opérny systém
téla na takovou troven, v niz budou minimalizovdna mozna zdravotni rizika plynouci z

charakteru hry.

Graf 15 Zaméfeni individualni kondiéni piipravy
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Béh Posilovna gymnastlcke cyklistika plavani jiné nevyuzivam

(65,45 %) (67,27 %) cviceni (45,45 %) (54,55 %) (5,45 %) (9,1 %)
(12,73 %)

Komentéi: Pro invidualni kondi¢ni pfipravu je z grafu 15 viditelné, ze nejvice
respondentli chodi béhat a vyuZivaji posilovnu. Tyto dvé aktivity jsou samoziejmné
nejdostupnéjsi a prakticky nestoji zadné finance. Dale se také hodné vyuziva cyklistika
a plavani o kterém jsme uz mluvili a je dobfe, Ze ho hrac¢i zatazuji i do individualni
ptipravy. Cyklistika je dnes fenomén ve velkém rozmachu a to hlavné diky dostupnosti
horskych ¢i silni¢nich kol a vystavbou novych cyklostezek. Co se tyce gymnastickych
cviceni, ti maji mensi procentudlni zastoupeni nejspise z diivodu neoblibenosti. V jinych

odpoveédich se mi dostavilo napt. jizda na koni.
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4.1.3 Vyhodnoceni vybranych ukazatela

Pro potfeby vyhotoveni této prace se vyzkumného Setfeni zucastnilo n=55
muzskych respondentt. Jedna z véci, ktera nas zajimala, byla, kdo ma v basketbalovych
tymech na starosti kondi¢ni pfipravu. U vétSiny respondentl (81,82 %) odpovédé€lo, ze
maji kondi¢niho trenéra bud’to ¢lenem realiza¢niho tymu, nebo externiho. Z velké
vétSiny to byl trenér specializovany na atletiku. Skoro vSichni respondenti vyuzivaji
kondi¢ni ptipravu béhem sezény a to 2 — 3 x tydné. Co se tykalo zastoupeni podle

pohlavi, tak v naSem ptipad¢ pievladali muzi a to z 82,22 %.

Jednou 1z dalsich polozenou otazkou bylo, jaké je =zastoupeni rozvoje
motorickych schopnosti v kondi¢ni pfipravé. Z vyhotovenych grafi mulzeme
vypozorovat, ze nejvice je zaméfovdno na silu, poté rychlost a koordinaci. Na
poslednim misté¢ byla obratnost s vytrvalosti. Diiraz na rozvoj sily je pro moderni
basketbal dulezity. Jak jiz bylo zminéno, hra je agresivnéjsi a v feSeni hernich situaci
stale rychlejsi a rozvoj sily je na misté. Naopak rozvoj vytrvalosti, jenz je na poslednim
misté, je nedostacujici. Vytrvalost by méla byt vice rozvijena a to hlavné z ditvodu
pfesnosti a obratnosti. Pfi unavé klesd ptesnost zakonceni a hraci by méli byt odolni a

disponovat rychlou obnovou energetickych rezerv.

Dale nas zajimalo, jaké jsou zatazovany pomucky pro ucel kondiéni piipravy.
Tradi¢ni pomucky, jako jsou $vihadla, lavicky, gymnastické mice a medicinbaly jsou
stale nejvice dostupné a proto i nejéastéji pouzivany (91,11 %). Dnes mtzeme ale hodné
vidét 1 moderni a balan¢ni pomiicky, jako je béZecky zebtik, expandér, padak, Bosu,
aquahit, balance step apod. Ty jsou dulezité pro pfipravu vnitinich svali (core) a

opérného systému pro prevenci zranéni plynoucich z charakteru hry.

Co se tyce zastoupeni ¢etnosti dopliikovych aktivit v basketbale, rozdé€leni bylo
na programy ve fitness, sportovni hry, vodni sporty a ostatni. Z programu fitness se u
respondentti nejvice uplatituje posilovna (26,67 %). Ze sportovnich her nejvice volejbal
(28,89 %). Volejbal je basketbalu v nékterych oblastech podobny, jako je pfesnost a
koordinace. Hraci posiluji orientacni piesnost a komunikaci, ktera je v basketbalu velmi
dulezita a mnohdy chybi. U vodnich sportt zvitézilo plavani (66,67 %). Plavani obecné
zvySuje fyzickou zdatnost jedince, uvoliiuje klouby a posiluje horni polovinu téla.
Dochazi hlavné k zvétSeni rozsahu pohybu v ramennim kloubu, coz je u basketbalista

Casty nedostatek.
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5. Zavéry

Basketbal je sportovni hra, ktera se stava stale rychlejsi a agresivnéjsi, tudiz
kladené naroky na hrace jsou vyss$i a ti musi byt dostateéné piipraveni. Nepietrzita
stoupajici vykonnost hraci v basketbalu musi vést trenéry k zamysleni, jak koncipovat
kondi¢ni pfipravu muzstva hrajici jak evropské pohary, tak i krajské soutéze. Ptiprava
by méla vést k tomu, aby tymy byli konkurenceschopny ¢i dokonce v dané soutézi
nejlepsi. Ekonomicka situace oddilti se zlepSuje, ti dnes uz disponuji mnoha prostredky
na angazovani kondi¢nich trenérii, coz jsme mohli usoudit z vysledkt vyhotovenych

grafii v anketové Casti.

Ze svych dosavadnich zkuSenosti v basketbale mohu potvrdit, ze i v naSem
tymu chybéla kondi¢ni ptiprava. Pti postupu a skoku do vyssi soutéze se projevoval
nedostatek kondi¢ni pfipravenosti, problém byl hlavné ve vykondvani potfebné
intenzity po delsi dobu utkani. Hrac¢i byvaji unaveni a to navic vede Kk zhorSeni
koordinace a tim se zvySuje moznost poranéni. V kondi¢ni pfipravé by meélo byt
zafazeno tedy 1 specidlni posilovaci cvieni zaméfend na nejvice zatizené oblasti a

slabiny.

Vysledky této prace ndm umoznily nahlédnout na soucasnou situaci v kondi¢ni
piipravé v basketbalu. Je patrné, ze ¢im dal vice tymt vyuziva kondi¢niho trenéra,
vyuzivani pomicek je stale pestiejSi a 1 samotna individudlni volnocasové pfiprava
hract je tctyhodnd. Dostupnost plaveckych bazénli a posiloven je dnes vysoka a
finanén¢ nendrocnd, coz je velky plus 1 pro kluby, co nevlastni posilovny. Tymy
dopliuji pfipravu 1 jinymi sportovnimi hrami jako je volejbal, kde se misi vybuSnost se
silou, ale 1 plavanim, jenZ je dobré zaradit pro regeneraci.

V samotném zavéru bych chtél tedy poznamenat, Ze kondi¢ni ptiprava se poiad
zvysuje a to 1 v nizSich soutézich. Basketbal by mél byt pro kazdého vasni a jedinec,
ktery se chce prosadit ve vysSich soutézich, musi pro n¢j néco ob&tovat. Najdou se vSak
1 jedinci, ktefi maji pfirozeny talent, nicmén& i1 pfesto cesta do napf. zdmoiské
basketbalové ligy (NBA) neni snadnd. Tato cesta je plnd dfiny, potu, krve a slz a je

draze vykoupena €asem s rodinou a blizkymi ptateli.
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Prilohova ¢ast
Seznam prilohové ¢ast

Pfiloha 1

Vzor nestandardizovaného anonymniho dotazniku

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
Tomas Mocik, student TVS Be. UK FTVS

Nestandardizovany anonymni dotaznik pro potfeby bakalaiské prace

Cilem této bakaldiské prace je na zaklad¢ dotaznikového Setfeni zjistit vyuziti
kondi¢ni ptipravy v basketbale jednotlivych tymu, zda vyuzivaji kondi¢niho trenéra ¢i
nikoli, Cetnost zaméteni na kondici, vyuziti pomtcek, doplitkové sporty atd.

Ziskana data budou zpracovdna a uchovana v anonymni podobé a budou
publikovana v bakalaiské praci. V maximalni mozné mife zajistim, aby data nebyla
zneuzita. S vysledky studie se milZete seznamit na e-mailové adrese:
mocik85@gmail.com v anonymni podobé.

DOTAZNIK PRO BASKETBALISTY

Dopliite chybéjici udaj ¢i vhodnou odpovéd’ zakrizkujte do policka ]

LVEk: ......... let IL Pohlavi: muz[] Zena [l

I11. Hraji v kategorii a v soutézi:

1. ur7d 2.v1sd 3 u19ld 4.2 Ligud 5. 1. Ligu L

Extraligu L] dorosteneckou ligu [

IV. Basketbalu se vénujiod ............... let (Cislovka)

V. Poéet tréninkii tydné: 2 améns [ 3-400 5-6 [0 kazdyden ]
Z toho kondi¢nich tréninku: 1] 2 L] 3 [

VI. Mate kondi¢ni pripravu v kazdé tréninkové jednotce? ANO L] NE L]

Trenér se zamérujete na: rychlost = vytrvalost [ silu [
obratnost [ koordinaci [
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VIIL Mite v klubu kondi¢niho trenéra? ANO L1  NE [

Pokud ano, jedna se o muze ¢i zenu? muz [] 7ena [

VIIL. Je kondic¢ni trenér ¢lenem realiza¢niho tymu?

ANO [1:  dochézi nepravidelnd L1  dochazi pravidelnd L1 pouze konzultuje L]
NE [ pouze prubézné konzultuje [] spolupracuje pouze pii pripraveé
tréninkového planu []

IX. V pripadé, Ze vyuzivate sluZeb kondi¢niho trenéra, zaznamenejte jeho
odbornou specializaci:

- trenér atletiky [ - fitness trenér LI - trenér kulturistiky L1 - trenér triatlonu

=
- jind [] (ProSImM dOPITE). .. .uveet ettt e

X. Jsou zarazovany do kondi¢ni pFipravy cviceni pro rozvoj koordinace a
obratnosti?

- zéklady gymnastiky [1 - akrobaticka cviceni []

- cviCeni zaméfend na prostor. orientaci []

- jiné [] (Prosim dOPINLE). .. .ottt e

XI. Jsou zarazovany do kondi¢ni pFipravy cviceni pro rozvoj pohyblivosti?
- Z hlediska pasivniho cviceni E: dynamicka []  staticka L
- 7 hlediska aktivniho cviceni LI: dynamicka [  staticka L

XII. Vyuzivate v ramci kondi¢ni pripravy i dopliikové sporty?

ANO PRAVIDELNE [1 ANO PRILEZITOSTNE [ NE [
Pokud ano, které z nize uvedenych doplikovych sportti vyuzivate:

- programy ve fitnessL_J: spinning [ aerobic L] H.E.A.T program [

56



XI11. Vyuzivate v ramci kondi¢ni pripravy:

Pomiicky | Pouzivam Druh pomiicky (pouzivanou pomucku oznacte)
Tradi¢ni ] Svihadla | gym. ty¢e | lavicky | medicinbaly
Moderni ] béz.zebiik | agility expander | Gnikovy pas | padak
piekazky
Balan¢ni ] balance gumové BOSU dfevéné | balan¢ni | aquahit
step usece usece valec
Fitness ] theraband | overbal gymbal gymstick
Jiné ]

XIV. V pripadé, Ze si sam provadite individualni kondi¢ni pFipravu, je tato

kondi¢ni pFiprava zaméiena na:

Béhani L] posilovnu [] gymnastické cviceni [ jizdu na kole [ plavéni [

Jine L] (prosim dopliite )

Dékuji za vyplnéni dotazniku a pteji mnoho tspéchil ve sportovni kariéie.
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