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Anotace

Bakalaiska prace je zaméfena na rozcviceni v basketbalu. Hlavnim cilem
bakalarské prace je sestaveni vhodné piedzapasové rozevicky. V teoretické Casti je
popséna historie, pravidla, herni ¢innosti jednotlivce, dale také teorie rozcvicek.
Soucasti prace je anketni Setfeni, které je zaméfeno na postoj hracl na rozcvicova-
ni v basketbalu. Tato prace miize v praxi slouzit u¢itelim télesné vychovy, cvicite-

Itim, ale i trenéram a hrac¢im basketbalu, jako ptiklad predzapasového rozceviceni.
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Anotattion

This thesis focuses on warm-ups in basketball. The main goal is to set up an opti-
mal pregame warm-up. The history, rules, individual gaming skills and the theory of
warm-ups is described in the theoritical part. Another part of thesis is consisted of a
survey research which is focused on players attitude towards warm-ups in basketball.
This work can be used in practise for P.E. teachers, trainers, basketball coaches and

basketball players as a pre-match warm-up.
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Uvod

Basketbal v Ceské republice zatim nepatii mezi tolik oblibené sporty,
oproti sportim zabirajici prvni pticky, kterymi jsou fotbal ¢i ledni hokej, avSak i
tak je jeho zastoupeni v poc¢tu hraca uspokojivé a doufejme, Ze zajem o tento sport
jesté poroste. Atraktivita tohoto sportu je v ostatnich zemich nepopiratelnd a
napiiklad basketbalova soutéz NBA ovlivnila a ovliviluje nespocet sportovnich
zivotl od mladeze az po dospélé.

Rozcviceni pfed zapasem ¢i tréninkem je jiz nedilnou soucasti vétSiny
sportovnich aktivit a u basketbalu tomu neni jinak. Kvalitni rozcviceni ma velmi
pozitivni vliv na hrace, jeho samotny vykon a je nezbytnou prevenci proti
zranénim. Spravnost provedeni rozcviceni je kritickym faktorem, ktery se jiz
v dnes$ni dobé povedlo vice rozkliCovat a tak jiz tato problematika neni vcerejsi. Je
nutnosti si uvédomit, jak moc lze spravnost ¢i nespravnost provedeni rozcviceni
ovlivnit vykony hrac¢d. Bohuzel kvalitnimu piistupu se dostdva hlavné
v nejvysSich basketbalovych soutéZich, kde si tymy mohou dovolit zaplatit
napiiklad kondi¢niho trenéra, ¢i fyzioterapeuta a i proto je tato prace zaméfena na
basketbalové rozcviceni.

Tato problematika je autorovi velice blizka, jelikoz se basketbalu vénoval
dvandct let na ligové trovni, proto byla volba tématu pro autora jasna. Doufd, ze
prace bude ndpomocna trenériim, hracim, ale také Sirsi vefejnosti, ktera si upevni
své znalosti v oblasti rozcviCovani pted sportovni aktivitou a dostane se tak jeste
vice do jejich povédomi.

Hlavni cilem této bakalarské prace je sestaveni vhodné piedzapasové

rozcvicky se zamérem piedejit zranénim a navozenim hract do zapasového tempa.
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1 Cil prace

Hlavnim cilem bakalaiské prace je sestaveni vhodné predzapasové rozcvicky se

zamerem piedejit zranénim a navozenim hraca do zépasového tempa.
Dil¢di cile
K dosazeni hlavniho cile bylo nezbytné:

e provést resersi odborné literatury,
e provést anketni Setfeni tykajici se rozcvicek u basketbalu
e sestaveni vhodné pfedzapasové rozcvicky,

e vytvofit zdvéry a doporuceni pro praxi.
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2.1

2 Charakteristika basketbalu

Basketbal je tymova, sportovni, mi¢ova hra brankového typu. Velice obli-
bena hlavné v zahranici. V basketbalu proti sobé hraji dva tymy po péti hracich,
ktefi mohou byt béhem hry stfidani. Basketbal se odliSuje hlavné umisténim bra-
nek (kosit), které jsou umistény nad zemi. Charakteristické pro basketbal je také

to, ze se vSichni hraci aktivné podileji jak na utoku, tak obrané (Velensky, 1998).

Historie a vznik basketbalu

Pocatek basketbalu, jak ho zname dnes, je izce spjat se jménem James Naismith,
ktery byl profesorem na télovychovné springfieldské univerzité¢ ve Spojenych statech.
Roku 1891 chtél zpesttit zimni ptipravu atletickému tymu a tak v télocvicné zavésil do
vysky dva koSe na papir a fekl jim, at’ se do nich strefuji, (v té dob¢ fotbalovym micem),
vSe mélo sva pravidla. A tak polozil prvni pilife basketbalu. Netrvalo dlouho a basketbal
se rychle rozsifil a to prvotné mezi univerzitami NCAA (National College Amateur As-
sociation), americky univerzitni basketbal a NFSHSA (National Federation Sport High
School Amateur), které ho dostali do povédomi Siroké vefejnosti, a jeho oblibenost rost-
la. Zacaly se formovat amatérské tymy a ligy a to dokonce v divéich kategoriich (Le-
grand, Rat, 2002, Janik, Pé&tivlas, Drasalova, 2003).

Zanedlouho basketbal pronikl do Evropy i ostatnich kontinent. Basketbalova
popularita se rychle Sifila, a proto bylo nezbytné sjednoceni pravidel. V zati 1932 tak
vznikla mezinarodni basketbalova federace FIBA. International basketball federation
ziskala casem valnou vétSinu fizeni basketbalu po celém svété. Jeji starosti je poradani
mezinarodnich utkéni, jako jsou naptiklad olympijské turnaje (1936 zatazen do progra-
mu olympijskych her), na kterém hraji Zeny (Cast Zen az od roku 1976) i muzi, nebo ta-
ké mistrovstvi svéta aj. Mezinarodni basketbalova federace sdruzuje jiz 213 basketbalo-
vych federaci z celého svéta (FIBA, 2020), mezi né patii také Ceska republika. Nasledu-
jicim vyznamnym datem Vv historii basketbalu je rok 1946, vznik BAA (Basketball As-
sociation of America). Od roku 1949 ji vSak zname pod zkratkou NBA. National Bas-
ketball Association je profesionalni, nejvyssi basketbalova liga v severni Americe, také
je povazovana za nejprestiznéjs$i basketbalovou soutéz na svéteé. Tato soutéz se zaslouzi-
la 0 obrovskou popularizaci basketbalu a déla ho velice atraktivnim dodnes (Legrand,
Rat, 2002, Janik, P¢&tivlas, Drasalova, 2003).
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2.1.1 Zakladni pravidla basketbalu
Prvni verze pravidel vznikla jiz roku 1891, ale ze zacatku prochazela mnoha vy-
znamnymi zménami (Legrand, Rat, 2002). Souc¢asnou, platnou verzi pravidel naleznete
napiiklad na strankach Ceské basketbalové federace s rokem aktualizace 2018 (Ceska

basketbalova federace, 2018).

Basketbal se hraje na obdélnikovém hiisti, které musi mit hladky povrch bez
prekazek a jeho velikost je 28 m na délku a 15 m na §itku. Cara rozdélujici hiité na dvé
stejné poloviny se nazyva ara stiedova. Rozméry hii§té uvidite i na obrazku® nize (viz

Obrézek 1), (Velensky, 1998).
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Obrazek 1 - Rozméry basketbalového htisté (Zdroj: www.cbfl.cz)

Kose jsou umistény na obou stranach hfisté, ve vysce 3,05 m vysoko. Jsou pfi-
pevnény na kolmych deskéach ze dieva nebo plexiskla o sile 3 cm. Basketbalovy ko§ ma
dvé &asti, obroucku a sitku. Uspé&sny hod je definovan tak, e mi¢ musi propadnout ko-
Sem smérem dolti. Basketbalovy mi¢ musi byt vyroben z kiize, gumy nebo umélé hmoty,
jeho tvar je kulaty a jeho hmotnost se pohybuje mezi 600 az 650 g a obvod je 75 az 8

cm. Tento obvod odpovida velikosti mice ¢islo 7. Samoziejmé jsou zde rozdilné rozme-

! Zdroj: https://www.cbf.cz/files/147912Njh.pdf
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ry pro détské kategorie, kde se mini-basketbal hraje s velikosti mice ¢islo 5 (cca 500 g),
nejmensi hraci s velikosti ¢islo 3 (cca 300 g) a nesmime zapomenout na zenskou/divei
kategorii, kterd vétSinou zapasi s velikosti ¢islo 6 (cca 600 g), kde je ovSem mozné po
projednani s basketbalovym svazem hrat s velikosti ¢. 7. Dal§im dilezitym pravidlem je
oficialni hraci doba, kdy se jedno utkani hraje na Ctyfi Ctvrtiny po deseti minutach (Cis-
tého ¢asu, bez zdsahu rozhod¢ich), které jsou prolozeny polocasem (pfestavkou po ode-
hrani dvou ctvrtin), kterd byva dlouhd maximalné patnact minut. Po skonceni kazdé
¢tvrtiny je dvouminutovy oddechovy cas. Rozdilnou dobu utkani maji pouze v lize
NBA, kde se hraje ¢tytikrat dvanact minut. Pokud zapas skonéi nerozhodné, nastava p¢-
timinutové prodlouzeni. Prodluzuje se tak dlouho, dokud jeden z tymu nezvitézi. Pocet
hract na hiisti je limitovan Cislem 5, hra¢i mohou byt pfi pferuseni hry stfidani, kazdé
druZstvo miize mit pét az sedm nahradnikli. Vyhodou je, ze mlize byt stfidan libovolny
pocet hracu, ten se ale musi nahlasit stolku, ktery sepisuje zdpis basketbalového utkani

(Legrand, Rat, 2002).

Je nutné zminit alespon nékolik hernich pravidel, ktera jsou pro basketbal velice
kterou se uto¢ici druzstvo musi dotknout mi¢em kose, pak se i po nestrefeni do koSe 24
vtefinové pravidlo obnovi. Pokud to ttocici tym nestihne za 24 vtefin, ztraci mi¢. Dal-
Sim dilezitym pravidlem je pravidlo 8 vtefin, kdy se Utoc¢ici druzstvo musi dostat ze své
poloviny hfisté za sttedovou ¢aru, na soupefovu polovinu (prave za tento limit). Pokud
se utoCici druzstvo dostane na polovinu soupefe, nesmi jiz (s mi¢em) zpét za sttedovou
¢aru. Co se tyce pohybu na hfisti s micem, tomu Ize jen n€kolika zplsoby, prvni zplisob
je tzv. driblink, kdy se mi¢ odrazi od povrchu hraci plochy, nebo potom pomoci piihra-
vek. Naptiklad béh s mi¢em v ruce, bez driblinku je povazovan za kroky, které se tresta-
ji ztratou mice. Povolené jsou pouze dva kroky s mi¢em v ruce a to vyhradné v ptipadé
pfijmu mice ve vzduchu. Osobni chyby hract také patii mezi zakladni pravidla basket-
balu, kterd jsou ptisné¢ hlidand a taky vzdy potrestand. Pokud je hra¢ v Gtoku s micem,
nesmi svého obrance prorazit, nesmi pouzivat lokty, jinak nastava takzvana osobni chy-
ba (faul), osobni chyby jsou omezeny a pokud dosédhne pocet péti, hrac je do konce za-
pasu vyloucen (vyfaulovan). Pokud je hra¢ bez mice, nesmi do svého protihrace strkat,
kopat, vrazet, véset se na n¢j ani ho blokovat svym télem, vse je povazovano za nespor-
tovni chovani a je trestano osobni chybou. Pokud se hra¢ (obrance) dopusti zamérného

sttetu s hra¢em (Uto¢nikem), ktery zrovna stfili na koS, pak je to osobni chyba a utocici
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2.3

hrac sttili dva trestné hody (nebo plati vstreleny koS a stfili se pouze jeden trestny hod).
Rozestavéni hraca pfi trestnych hodech je piesné uréeno pravidly. Pokud by se néktery
z hract dopustil umyslného faulu takového charakteru (zranéni soupete), mize byt hrac
uplné vyloucen nehledé na pocet osobnich chyb. Za nesportovni chovani mohou byt po-
trestani jak hraci, tak trenéfi a to takzvanou technickou chybou, ktera se je zpoplatnéna
(Legrand, Rat, 2002).

Cely zapas fidi dva rozhod¢i, kteti hlidaji, zda jsou pii zapase dodrZzovana pravi-
dla, pokud tomu tak neni, museji hrace potrestat. Jejich zodpovédnost zacina jesté pred
zapasem, kdy musi zkontrolovat vybaveni, udélat registraci hract a zkorigovat cely za-
pisovatelsky stolek. Jejich tloha je velice slozita, protoze museji cely zapas fadné sledo-
vat, museji vidét vSe, co se na hfisti odehrava (stfelba na kos, faulovani, pohyb mice).
Pokud jsou né¢jaka pravidla porusena, rozhod¢i chybu zapiska a nalezité potresta (podle
pravidel). Spravné vyhodnotit n¢které stiety hraca je nelehkym a Casto slozitym ukolem
(Legrand, Rat, 2002).

Herni ¢innosti jednotlivce
., Iyto cinnosti Ize predstavit jako konkrétne zameéreny pohyb ¢i pohybové celky,

kterymi hrac plni svoje herni uikoly v utkani** (Velensky, Karger, 1999).

Herni ¢innosti jednotlivce jsou nesmirné dulezitym tkolem kazdého hrace, aby
tym fungoval, jako celek. Jsou nevyhnutelnym prvkem pro herni (tymové) kombinace.
Jejich efektivita a spravné provedeni zavisi na kazdém hraci a je jeho zodpovédnosti vi-
¢i celému tymu. Téchto zakladnich ¢innosti je 11, z toho (7 Gto¢nych a 4 obranné) avsak
existuje nespocet modifikaci. Ani jedna z téchto ¢innosti se neprovadi samostatné, nybrz
na sebe plynule navazuji. Napiiklad, kdyz chcete strefit ko§ (bodovat), musite nejdiiv
ziskat mi¢, obehrat protihrace driblinkem apod. Kazdéd z téchto Cinnosti je provadéna
S konkrétnim zamérem, ktery pfispiva ke splnéni hlavniho cile, at’ uZ v obrané ¢i toku.
Rozd¢lit je miizeme na zplsob provedeni a taktickou cast, do které spadd: vnimani,
mysleni, rozhodovani (psychika), které jsou nedilnou soucésti motorického uceni a fun-

guji pouze provazané (Velensky, Karger, 1999).

16



2.3.1 Obranné herni ¢innosti
pravidla. Je to nizky podfep, kolena jsou pokrcena, nohy jsou od sebe na vzdalenost vét-
§1, nez je Sife ramen. Ruce jsou pokrcené v loktech a dlan¢ smérem do prostoru, kdy ru-
ce drzime nad koleny. Nohy musi byt pfipraveny na kazdou zménu sméru a jejich vza-
jemna vzdalenost se neméni. T&ziste téla je spise na Spickach. Pohyb rukou se méni pod-
le toho, kde se nachazi mi¢. Pokud chce protihra¢ zakoncit svlij utok stielbou, je ukolem
obrance stielbu kryt, tak aby soupet nem¢l $anci vystielit. Obrance se vSak nesmi dopus-
tit kontaktu s protihraCem. Poslednim velice dulezitym prvkem obranného postoje je
spravna vzdalenost od uto¢nika a to takova, aby obrance stihnul v¢as reagovat na itoc-
nikiv zadmér. Cilem vSech obrannych cinnosti je trpélivé ¢ekani na chybu protihrace,

ktery tak svou chybou pfijde o mi¢ (Velensky, Karger 1999).

2.3.2 Uto¢né herni ¢innosti
Kk nejslozitéjsi pohybovym strukturam hernich ¢innosti jednotlivce. Pro spravné prove-
deni stfelby, je nutny kolmy postoj téla, kdy je mic, kolena, i chodidla v jedné kolmé
ose. Hlava je vzhiru a pohled je upfeny na desku koSe. Pii stisku mice jsou prsty rov-
nomérné roztazené do pomyslného véjitku, mi¢ drzime v obou rukach a mame ho polo-
zen na dlanich, mi¢ je ve vySce prsou. Dalsim dilezitym aspektem uspésné¢ho hodu na
kos je zapésti. V prvni fazi je zapésti zvraceno dozadu a pifi samotném hodu se nam za-
klopi doptedu. Cely pohyb zac¢ind u napindni nohou, pak se postupné zvedaji lokty, mic¢
jde pted oblicej a pohyb pokracuje smérem vzhiiru az do konecné pozice, kdy je télo vy-
tazené na Spickach, ruce jsou plné napnuté a zapésti a prsty visi po hodu dolt. Stielba

muiiZe, & nemusi kon¢it vyskokem? (viz Obrazek 2).

? Zdroj: www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-28/04.html
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2.4
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Obrazek 2 - Spravné provedeni stielby s vyskokem (Zdroj: www.fsps.muni.cz)

Ke stielbé také neodmyslitelné patii zakonceni pomoci dvojtaktu, ktery je jeden
z nejucinnéjsich zpusobl rychlého zakonceni. Samotny dvojtakt se zahajuje driblinkem,
po kterém nasleduji dva kroky bez bouchnuti (driblinku), a z druhého kroku se noha
zveda (Svihem kolene) do vyskoku a v ten moment nastdva stfelba na kos, ktera se vét-
Sinou odehrava v bezprostfedni blizkosti koSe. Je tu nepsané pravidlo, ze pokud hrac¢
stiili z pravé strany, pravou rukou, tak dvojtakt zakoncuje levou nohou a z levé strany je
to pravé naopak. Mezi dal$i neméné dulezité utoéné herni Cinnosti také patii driblink,
nebo napiiklad spravné provedeni piihravky spoluhraci (Janik, Pétivlas, Drasalova,
2003).

Kazda z téchto ¢innosti je nezbytna, protoze s ostatnimi ¢innostmi tvoii celek,
respektive samotnou hru. Ani o jediné z nich nelze polemizovat a pro samotné utkani je
jejich uceni a automatizace stavebnim kamenem. Proto je individudlni ptiprava kazdého

hrace natolik dilezita (Velensky, Karger 1999).

Herni kombinace
AC se to nezda, tak basketbal je v taktické sféfe velice naro¢ny a vyzaduje velké
zapojeni hlavy. Opravdovym hra¢em se stanete v ten moment, kdy dokonale rozpraco-
tivnim hra¢em a nehréat pouze sdm za sebe, ale jako tym. Kazdy z hrac musi sehrat pre-
cizné svou roly, kterd je mu dopfedu pfifazena. Kolektivni herni kombinace lze také

rozd¢lit na uto¢né a obrané (Legrand, Rat, 2002).

Jakmile pfijde druzstvo o mic, v tu chvili se z hra¢l stdvaji obranci. Jednim
z ptedpokladt dobrého basketbalového hrace je, ze dokaze ihned reagovat na zmény ve
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hie, ménit se z obrance na uto¢nika a naopak. Existuje hned n€kolik obrannych systém1,
které se ve hie vyuzivaji, jednim z nich je takzvana osobni obrana (kazdy obrance ma na
starost jednoho utoc¢nika). Druhym c¢asto vyuzivanym obrannym systémem je zénova
obrana, ta se vyznacuje tim, ze kazdy branici hra¢ hlida svoje tizemi. Tento systém je
fyzicky mnohem méné narocny, ale jeho piiprava a automatizace je na delSi pfipravu a

trénink. (Legrand, Rat, 2002).

Mezi to¢né herni kombinace fadime naptiklad clonéni hract, postupné utoky aj.
Utoc¢nych kombinaci je nespocet, mohou vznikat spontdnné, ale na nékteré akce se tym

pfipravuje i mésice a stoji za nimi spousta dfiny a drilu (Legrand, Rat, 2002).
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3 Rozcviceni

Rozcviceni by mélo byt nedilnou soucasti kazdého sportovniho vykonu,
problém je, Ze i dnes existuji sportovci, kteti v tomto odvétvi nejsou dostatecné in-
formovani. Smutnym faktem je, Ze se touto problematikou zacnou sportovci zaby-
vat az poté, co se dostavi né¢jaka piekazka (napiiklad uraz). Proto je nutné, aby tato
problematika nebyla opomijena a byla ji v€novéana dostate¢nd pozornost. Cilem
rozcviceni je pripravit organismus na zvySenou pohybovou aktivitu a piedejit tak
poskozeni pohybového aparatu (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014).

Ukolem rozcviéeni je zahtati, uvolnéni a odstranéni pebyte¢ného napéti ve
svalech, aktivace hybného systému, uvolnéni a ptiprava kloubt, aktivace svalo-
vych skupin a celkové naladéni organismu na konkrétni pohybovou aktivitu. Pfi
rozcviceni se v téle spousti takzvany stresovy faktor, ktery ma takovy efekt, ze
zvySuje télesnou teplotu a teploty tkani, zvySuje pratok krve ve svalech, zvySuje
srdecni frekvenci, zvySuje uvoliiovani energie z bun¢k atd. Celkové tedy snizuje
riziko svalového zranéni (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014).

Je nutné také zminit, Ze mnoho lidi se domniva, Ze k protaZeni staci stre-
¢ink, pokud ale budou protahovat studené svaly a Slachy, je zde velka pravdépo-
dobnost ke zranéni. Stre€ink bez zahtati je opravdu skodlivy nasemu zdravi. Roz-
cviceni je nutné k zahtati celého organismu a je tak ptfipravou na fyzickou aktivitu.
T¢lesna teplota téla by se méela dostat az na individudlni Groven anaerobniho pra-
hu. Samotné rozcviceni ma hned nékolik pravidel, které je dobré dodrzovat. Prv-
nim pravidlem je zvoleni spravného obleeni, které je nutné pfizpisobit pocasi ¢i
teploté v mistnosti. Dal$im bodem je nejist tésné pied rozcviCenim, ale ani nebyt
upln€ hladovy. Nutné je také rozcviceni piizpusobit typu pohybové aktivity. Télo
rozcvicujeme od hlavy K paté, nikoli jinak. Je dobré dodrzovat rozcviceni od men-
Sich rozsaht k vétsim a od mensiho do maximalniho rozsahu. Celkem by rozcvi-
¢eni mélo trvat alespon 30 minut (i déle), (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014).

Nelze stanovit jeden model rozcvi€ky, ale je nutné ji pfizplsobit nasledné
fyzické aktivité. I pfesto mé rozcvicka urcitou kostru, kterou je dobré dodrZzovat.
Vzdy zafiname zahtatim svall, prokrveni organt a to rusnou Casti, dale navazuje
mobilizacni ¢ast (procviceni kloubni struktury), poté streCinkova cast (ptiprava
nervosvalového aparatu), dynamicka cast (cviky podobné obsahu tréninkové jed-

notky), cviky koordina¢niho charakteru (vnimani pohybu), cviky dovednostniho
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3.1

charakteru (na zavér, pripravny charakter) a v posledni fad¢ cviky silové, které
nejsou nutnosti. Rozcvicku nelze chapat, jako sportovni vykon, ale pouze, jako

pfipravu na né&j (Kristofi¢, 2000).

Struktura rozcviceni
Rozcviceni se da rozdélit na dvé Casti a t€émi jsou vSeobecnd ¢ast (ivodni, pri-
pravna) a specialni ¢ast, které jsou popsané v nasledujici kapitole (Jebavy, Hojka, Kap-

lan, 2014).

3.1.1 Vseobecna ¢ast

Vseobecna Cast se jesté deli na uvodni a pripravnou ¢ast. V tivodni Casti se orga-
nismus zahiiva a to vétSinou poklusem po mékkém povrchu (nevhodna silnice), diilezité
je zvolit vhodnou obuv, kterd dokaze tlumit doslap nohy a chranit tak ,,okostici“, klouby
dolni koncetiny, ale i samotna zada. Pfi rozklusani hliddme techniku, ktera je nutna pfi-
zpusobit danému terénu a jeho nerovnostem. Tempo rozklusani ptizpiisobujeme vnéjsi
teploté prostfedi, pokud je naptiklad chladnéj$i pocasi, volime delsi usek a lehce zvySu-
jeme jeho intenzitu. Pokud je rozcviceni skupinové, je vhodné zatadit soutéze (naptiklad
Vv tymech, kratké pohybové hry). Jak poznadme optimalni miru zahtati v vodni ¢asti? Je
to stav alespont mirného zapoceni, poté vime, Ze uZ je organismus pfipravenou na nasta-
vajici pohybovou aktivitu (tréninkovou jednotku). Celou strukturu uvodni ¢ésti je nutné
sladit s nasledujici tréninkovou jednotkou a jejimi cili. Nasleduje prapravna cast, ktera
by méla obsahovat v§eobecna cviceni a poté cviceni specidlniho charakteru, zaméfena
na pohybovy aparat (svaly, Slachy, vazy), cilem je zvySeni pruZznosti svalové tkan¢ a
kloubni pohyblivosti. Cviky jsou vybirdny v navaznosti na obsahu pohybové struktury
tréninkové jednotky. Délka a intenzita cvikii je zde provadéna individudlng, zalezi na
schopnosti sportovce (kazdy ma jiné, specifické potieby). V této ¢asti dominuji dyna-
micka cviceni (uklony, $vihové pohyby, krouzeni), kterymi aktivujeme kloubni rozsah.
Tato cvi€eni jsou provadéna bud’ na misté, nebo v mirném pohybu. Do pripravné ¢asti
je vhodné zaradit 8 aZ 12 cviceni, jak aktivniho, tak pasivniho charakteru. Jak uzZ je zmi-
néno v piedchozi kapitole, je nutné postupovat systematicky (od hlavy k dolnim konce-
tinam). Mezi rozcvicovani jednotlivych ¢asti téla vkladame uvoliiovaci cviky (poskoky,
proklepavani svalstva atd.). Délka této Casti zavisi na délce celé tréninkové jednotky

(Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014), (Méacek, Radvansky 2011).
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3.1.2 Specialni ¢ast

3.2

Ve specidlni ¢asti zatazujeme takové cviky, aby odpovidali svou koordina¢ni
strukturou nasledujici pohybové ¢innosti. Tudiz uz cviceni musi byt specifickd a zamé-
fena na konkrétni sport. Jejich cilem je aktivace nervovych drah a dosazeni optimalni
urovn¢ drazdivosti. Prvky pohybového stereotypu jsou tak uvedeny v Cinnost. Tempo
rozcviceni se drzi na vysoké urovni a v nekterych fazich dosahuje maxima (navozeni

zapasového tempa), (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014), (Macek, Radvansky, 2011).

Druhy strecinku
Podle Bini (2009) stre¢ink pochazi z anglického slovesa to stretch, které zname-
nd protahovat. Strecink je ozna¢ovan za metodu cileného protahovani konkrétnich svala,
divodem je ptiprava svalové tkan¢ na nastavajici vykon, ale také zvétSeni kloubni po-
hyblivosti. Protahujeme bud’ zkracené svaly, nebo jako prevenci pted zkracenim (Kris-

tofi&, 2000).

3.2.1 Staticky strecink

Staticky strecink je oznaCovan jako protazeni svalu do jeho krajni polohy a jeji
udrzeni. Tato metoda streCinku je nejvic bezpecnd a svou historii saha velice daleko.
Vyhod statického strecinku je hned nékolik a témi jsou naptiklad: jednoduchost uceni a
provedeni, nevyzaduje tolik energie, umoznuje posouvani hranic napinaciho reflexu, je

pfi ném moZna doCasna zména délky svalu aj. (Alter, 1999).

Velice dulezitym prvkem statického strecinku je, Ze je provadén v poloze, v niz
je citit mirny az velky tah. Vydrz v dané poloze musi byt fadn¢ prodychana a méla by
trvat 15 az 45 sekund. Neni na misté sval protahovat do obrovské bolesti, jelikoz v di-
sledku miize dojit k poSkozeni svalu nebo Slachy. Extrémni pozice tedy do statického
streCinku nezafazujeme (Cacek, Michélek a kol., 2011). Je také nutné podotknout, ze
podle Alter (1999) neni Upln€ vhodné provadét pouze staticky strecink, ale spis§ v kom-

binaci s jinymi druhy strecinku.
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3.2.2 Dynamicky strecink

Dynamicky streCink vyuziva k protazeni kontrolované, specifické (vzhledem
k nasledujici sportovni aktivité) pohyby, které se neprovadi jako u statického strecinku
V limitni poloze. Dynamicky stre¢ink se provadi na zaklad¢ razné rychlych télesnych
pohybi, jejichZ tkolem je protazeni. Po dosaZeni pozadovaného rozsahu piejdeme na ji-
ny cvik. Pocet opakovani pohybového cyklu je vhodny v poctu 8 az 10. Dynamicky
stre¢ink také stimuluje dynamickou flexibilitu. Nejlepsi uplatnéni bude mit pied silovy-
mi a rychlostnimi vykony. Co se tyc€e flexibility, je na tom dynamicky strecink nejhure,
avsak jeho vyhodou je rychlé zvySeni schopnosti produkovat silu u aktivovanych svalo-

vych skupin (Cacek, Michalek a kol., 2011).

Slomka a Regelin (2008), uvadéji jako nejvyznamnéjsi prednosti dynamického
streCinku. Pfi cviceni se sportovec vice soustiedi. Oproti statickému strec¢inku jsou zde
nervové drahy uvedeny v ¢innost mnohem silnéji. Je zde lepsi uchovani rychlé sily a
svaly jsou pribézné prokrvovany, jelikoz pti dynamickém cviceni zlstavaji kapilary ce-

1é oteviené.

3.2.3 Proprioceptivni nervosvalova facilitace
Proprioceptivni nervosvalova facilitace je metodou, jeZ vyuziva kontrakci svalu,
po niZ nastava faze relaxace a nasledné protazeni svalu, které je tak ucinnéjsi. PNF stre-

¢ink velice zlepsuje flexibilitu pohybu (Kristofi¢, 2000).

Prvni fazi pfi protahovani je, Ze dany sval nejdfive staticky zatizime. Poté nasta-
ne ochranny utlum, kdy sval 2 az 6 sekund relaxuje. A na zavér po dobu 10 az 15
sekund staticky protahujeme. Kombinaci téchto fazi dochazi k uvolnéni svalt (Cacek,

Michélek a kol., 2011).

Tento typ strecinku byl piivodné vyvinut pouze pro fyzioterapeutické tcely, ale
dnes ma $irsi vyuziti, at’ uz ve sportovnim Iékafstvi nebo se da vyuzit v ptipadé, kdy by

byl volen staticky stre¢ink (Alter, 1999).
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3.3

Aplikace strefinku

S problematikou strecinku je vhodné zminit n¢kolik doporuceni, kterd je vhodné
dodrzovat. Hned na tvod je dulezité pfipomenout, ze neexistuje jednotna struktura, jak
by takovy strecink mél krok po kroku vypadat a je velice podstatné volit takové cviky,
které budou pro konkrétniho sportovce nejvhodnéjsi, tak aby vyhovély jeho potfebam.
(Alter, 1999). Podle Cacek, Michalek a kol. (2011), by volba cvikii méla byt Géelna tak,
abychom dosahli dostacujiciho kloubniho rozsahu, potfebného k nasledujici pohybové
aktivité. Je nutné byt pfi vybéru cvikl kreativni a vyuzit jejich pestrosti, aby nedoslo
K jejich automatizaci. Neni vhodné (pfi statickém stre¢inku) hmitat do krajnich poloh.
Co se tyka dychani, tak pii vydechu mtizeme sval vice protlacit, ale pouze do nebolesti-
vé polohy a s nadechem pak musime sval trochu povolit. Zkracené svaly je nutné prota-
hovat po kazdé svalové zaté€zi a to nejlépe az nékolik hodin po ni. A poslednim pravi-
dlem je, Ze nikdy neprotahujeme natazeny, ¢i natrzeny sval, to by mohlo vést k jeste vét-

$im zdravotnim problémutim.

3.3.1 Staticky versus dynamicky strecink pred vykonem

Problematika ohledné toho, jaky druh strecinku pfed vykonem je vhodnéjsim, je
J1Z n€kolikaletym soubojem mnoha nazort. Z nékolika odbornych studii je prokazano,
ze nejlepsi vliv na vétSinu sportovnich vykont ma pravé dynamicky strecink a to hlavné
u silovych a rychlostnich sportdi, do kterych spadé i basketbal (Cacek, Michalek a kol.,
2011).

Co se tyka statického strecinku pro rychlostni a silové sporty neni viibec vhodny
a muze mit na n¢ pravé naopak velice negativni vliv. Nejveétsim problémem statického
stre¢inku je v neposledni fad¢ snizend tuhost svalové Slachovych jednotek nebo také
sniZeni zapojeni motorickych jednotek v dusledku statického protahovani. Také je ové-
feno, ze po dynamickém rozcviceni jsou V aktivovanych svalech rychlejsi kontrakce a
produkuji vétsi silu a diky tomu jsou pohyby mnohem rychlejsi (Cacek, Michalek a kol.,
2011).

Bylo jiz provedeno n€kolik studii na toto téma, naptiklad Fletcher (2010) testo-
val vliv a rozdil mezi dynamickym rozcvi¢enim (pomalym, rychlym) a statickym pied

vykonem (konkrétné skok daleky). Bylo zjiSténo, Ze po aplikaci rychlého, dynamického
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rozcviceni sportovei dosahuji lepSich vysledkl a to o jednotky, az desitky procent, nez u

statického rozcviceni (Cacek, Michalek a kol., 2011).

Rozcviceni v basketbalu

Jak je jiz zminéné v ptedchozich kapitolach, v kazdém sportu lze rozlisit obec-
nou a specialni &ast pii rozeviceni. Ukolem obecné &asti je zkracené piiprava organismu
na nasledujici sportovni ¢innost, v tomhle ptipadé basketbal. V druhé ¢asti uz se kon-
krétn¢ zaméfujeme na analyzu ¢innosti hrace basketbalu. Do této ¢asti je nutnosti zaradit
cvic¢eni s micem (driblink, stfelba, ptihravky), ale také bez mice a to takové, co jsou pro
basketbal specifické (zmeény sméru, vyskoky, sprint, dynamické balan¢ni cviky), je také
nutné brat v potaz, ze jsou zde ¢innosti Gito¢né i obranné. Vsechny tyto ¢innosti je vhod-
né zahrnout do rozcviceni, jak pfed tréninkem, tak zapasem. Pii basketbalovém rozcvi-
¢eni je nutné rozlisit hned nékolik typi a to piedzapasové rozcviceni, rozcvicenim pred
tréninkem, rozcviceni pred nékolikafazovym tréninkem. Rozdily jsou markantni a velice

dalezité (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014).

Podle italského kondi¢niho trenéra Francesca Cuzzolini je nutnosti v piipraveé
hracu celostni pfistup, kam patii hned nékolik faktort,, které mohou jak pozitivné, tak
negativné ovlivnit pfipravenost hraci a predejit tak moznym zranénim. Mezi tyto fakto-
ry patii naptiklad adekvatné sestavené rozcviCeni, ale také kvalita spanku, spravna zivo-
tosprava, nebo kvalitni regenerace a odpo€inek kazdého z hraci. Je zde nutnosti pfistu-
povat ke kazdému hrac¢i individualng. O vSechny tyto aspekty se u hract hrajici vysokeé
soutéZe stara cely tym odborné vzdélanych lidi. Napiiklad v odvétvi regenerace se po-
vedlo objevit hned nékolik podstatnych aspektl, které enormné ovliviiuji vykony hraca.
Jednim z téchto aspektl je jiz vySe zminény spanek a jeho kvalita, dnes je jiZ mozné
sledovat délku REM faze, nebo také kvalitu a hloubku spanku. Vhodnym ukazatelem je
také vySka a variabilita srdecni frekvence, vSechny tyto faktory poméhaji ke zlepSeni re-

generace organismu hracl, ale také k pfesnému planovani nastavajicich tréninki

(Coach, 2020).

Dave Brunce Wohl byvaly basketbalovy hra¢, momentalné trenér, uspésné piso-
bici v NBA upozoriiuje na problematiku jednostrannosti a snazi se tak vstipit do pové-
domy hract i trenéru fakt, ze pohyb nesmi byt jednostranny a stereotypni, ale je velice

dalezité klast diiraz na vSestrannost hracii. (Coach, 2020)
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Z téchto poznatkli miizeme vyvodit fakt, Ze samotny proces piipravy na zapas
zacina jiz u kazdého hrace doma, at’ uz spravnou relaxaci, kvalitni stravou aj. Je to kom-
plex hned n¢kolika dilezitych prvki, které bud’ negativné, ¢i pozitivné ovliviluji pfipra-
venost kazdého hrace na nastavajici zapas. Takeé je nevyhnutelné si uvédomit, ze basket-
balové rozcviceni je potieba ptizplisobit konkrétnimu tymu (Zeny, muzi, mladez), proto-
ze kazdy tym je specificky a neda se vytvofit jedno konkrétni rozcviceni, které bude
vhodné pro vSechny tyto kategorie, tyto informace jsou zohlednény v tvorbé predzapa-

sového rozcviceni.
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4 Metodika prace
Cela tato bakalafska prace vznikala pfiblizn€ v rozmezi dvou let a dvou mésict.
Prvnim bodem bylo sestaveni osnovy a poté cela ¢asova dotace jednotlivych ¢asti pra-
ce (viz Obrazek 3). Je pravdou, ze harmonogram byl v pribéhu tvorby trochu pozmé-

nén a tak ne vSe probihalo piesné podle vytvofeného harmonogramu.

Zadanibakalafske prace, sbér informaci, hle-
unor 2018
dani vhodneé literatury.

Studium vhodné literatury, vvtvoreni struktu-
rv BP, realizace anketniho Setfeni, realizace
BP.

biezen 2018 —unor 2020

Analvza a zpracovani anketniho Setfeni, do-

konéeni BP, findlni upravv BP

biezen 2020

duben 2020 Tisk, vazba, odevzdani BP.

Obrazek 3 - Harmonogram tvorby BP (Zdroj: viastni)

Studium odborné literatury z oblasti sportu, konkrétné basketbalu a rozcvicek by-
lo hlavnim pilifem pro sestaveni teoretické ¢asti bakalaiské prace. Cilem analyzy od-

bornych zdrojt byl sbér dat potfebny ke zpracovani praktické ¢asti.

Na zacatku praktické Casti je anketni Setfeni, které je zaméfeno na otazky ohled-
n¢ rozcviCeni v basketbalu. Anketni Setfeni bylo provedeno pies webovy portal sur-
vio.com (webovy formulér), ktery je v zakladni verzi neplaceny. Elektronické dotazo-
vani bylo zvoleno pro jeho S§ir§i dosah (neZ napiiklad u papirové formy), rychlejsi a
snadnéjsi zpracovani. Anketni Setfeni bylo rozeslano pomoci socidlnich siti a to hned
do né¢kolika basketbalovych skupin, osloveno bylo téméf 130 hract. Vysledkem prace
je predzapasova rozcvicka, kterd byla sestavena na zaklad¢ analyzy odborné literatury,
vysledkl anketniho Setfeni, dlouhodobé zkuSenosti, ale také po konzultaci s ligovym

trenérem basketbalovych tymi.
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5.1

5 Anketni Setreni

Anketni Setfeni se tykalo ndzord, provadéni a preferenci basketbalisti na roz-
cvicky. Basketbalisté byli osloveni pomoci socialnich siti a vypliovali anketni Setieni
ptes odkaz, ktery je navedl na webovy formulafr survivo.cz. Anketni Setfeni nebylo
zaméteno pouze na jeden basketbalovy tym, ale na vSechny hrace basketbalu hrajici
riznorodé basketbalové soutéZze. Hlavnim cilem anketniho Setfeni, bylo zjistit indivi-
dualni postoj hracu k rozcvicce, a jak by podle nich méla ¢asové i obsahové vypadat a

tim sesbirat dalsi potfebné informace K sestaveni optimalni predzapasové rozcvicky.

Anketni Setfeni bylo sestaveno z deseti uzavienych otazek, kde respondenti vybi-

rali jednu z nejvice hodicich se odpovédi. Setieni probihalo celé anonymné.

Vysledky anketniho Setfeni
Osloveno bylo dohromady 115 hracu basketbalu rizného pohlavi a zpét se vrati-
lo 87 responzi, z toho 28 muzi, 38 zen a 21 juniorskych hrach. V nasledujici podkapito-
le jsou zobrazeny, jako ptiklad pouze dva grafy tykajici se otazek ohledné rozcvi¢ovani.
Odpoveédi nam pomohli k napInéni hlavniho cile bakalatské prace. Celé znéni anketniho

Setfeni 1 s moznostmi piedvolenych odpovédi naleznete v ptiloze €. 1.

Otézka cCislo 7 se tykala asového fondu celkového rozcviceni (viz Obrazek 4).
Zde se nazory respondentli trochu rozchézeji. Nejvice respondentd respektive basketba-
listlh staci k rozcvi€eni 15 az 20 minut, coZ zvolilo hned 27 z celku 89 tdzanych. Nasle-
duje ¢asovy fond 10 aZ 15 minut, ktery preferuje hned 24 respondentii, poté 20 az 30
minut, coz zvolilo hned 19 respondentii, v neposledni fad¢ 5 az 10 minut, coz zvolilo 6

respondentl. Pouze jeden respondent zvolil, Ze se rozcvi¢ovat nepotiebuje.
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7 Kolik ¢asu potrebujes na rozcviceni?

. ull ! i
11 % 7 [ 69%
11,5 % —\ ‘
— 27,6%
21,8 % ——
“ 31,0 %
#~ Moznosti odpovedi Responz Podil
® 5-10 minut 6 6,9 %
® 10-15 minut 24 27,6 %
@ 15-20 minut 27 31,0%
® 20-30minut 19 21,8 %
® 30 avice 10 11,5%
@ Nepotrebuiji 1 1,1%

Obrazek 4 Graf k otazce &islo 7 (Zdroj: www.survio.com)

Zajimavosti ohledné otdzky, zda hraci potiebuji vice ¢asu pii rozcviceni pred za-
pasem, i nikoliv je to, Ze podil responzi neni az tak vysoky, jaky byl o¢ekavan u kladné
odpovédi. Tuto moznost zvolilo 28 respondentti z 89 (viz Obrazek 5). VEtsi podil ziska-
la moznost stejného ¢asového fondu pro rozcviceni pred tréninkem i samotnym zapa-
sem, 34 basketbalistd zvolilo tuto moznost. Dokonce se zde objevilo 11 responzi na

moznost je mi to jedno, kde prevazovali odpovédi juniorskych hrach.
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5.2

-

9 Potrebujes pred zapasem vice ¢asu na rozcviceni (nez pred
tréninkem)?

. ll' ! !
32,2 %
39,1 % -

#~ Moznosti odpoveédi Responzi Padil
® Ano 28 32,2%
® Ne 14 16,1 %

Stejné 34 39,1 %
® Je mito jedno 11 12,6 %

Obrazek 5 Graf k otazce ¢&islo 9 (Zdroj: www.survio.com)

Zavér anketniho Setieni

Anketniho Setfeni se zucastnilo 89 respondentt. Z vysledkd ankety je patrné,
ze basketbalisté napii¢ v€ku i pohlavi se ve vétSin€ piipadl rozcviceni vénuji, jsou na-

vykli ho provadét a je pro né dileZitou soucasti.

NejcastéjSimi volbami typu rozcviceni bylo kombinované (spole¢né i individu-
alni) rozcviceni, coZz vypovida o tom, ze basketbal patii mezi kolektivni sporty. Polovi-
na respondentli zvolila kombinovanou formu streCinku (staticky i dynamicky), pfi¢emz
nejvhodnéjsim typem pro pohybovou aktivitu je pravé dynamicky strecink, ktery zvolilo
pfiblizné 30 procent respondentt. Délka celého rozcviceni by se podle respondentti me-
la pohybovat mezi 15 az 30 minutami a méla by optimaln¢ obsahovat v praméru 10 cvi-
ka. Predzapasovému rozcviceni az 40 procent respondentil nepotiebuje vénovat vice ¢a-

su, nez pred tréninkem a rozcviceni by mélo obsahovat i herni cvicenti.
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6 Navrh predzapasového rozcvic¢eni

Pfi samotném sestaveni rozcviceni jsou zohlednény, jak vysledky a informace
anketniho Setfeni, tak informace z odborné literatury a ¢lanku tykajici se tohoto tématu.
Rozcvicka je sestavena pro aktivni hrace basketbalu a je tedy konkrétné zaméfena, jako
rozcvicka pied nastavajicim zapasem. Celé predzapasové rozcviceni je sestaveno tak, aby
konkrétni kategorie, ale vSechna cviceni, kterd jsou do rozcviceni zatfazena, patii mezi za-
kladni pilife kazdého basketbalové hrace a méla by byt v jejich kompetenci. Je nutné také
podotknout, Ze samotné rozcviceni je jen jednim z prvkli komplexu vSech ¢innosti vedouci

ke kvalitnimu vykonu hraci.

Prvnim krokem bylo sestaveni (viz Obrazek 14) harmonogramu celého rozcvi-
ceni. Z tabulky lze vy¢ist, Ze je rozcvicka rozdélend na vSeobecnou ¢ast, kterd ma tii ¢asti
a na specidlni Cast, celkova ¢asova dotace vychazi na cca 30 minut. Do tabulky je také za-
fazena volna ptiprava na zapas, ktera je jedind Casové variabilni. Jedna se tak zpravidla o
¢innosti, jako je stfelba na ko$, najezdy aj. Tato priprava muze byt individualniho, i sku-

pinového razu.

Cast rozevicky Slozka rozcviceni Forma Casova dotace
volna pfiprava ma| = o
= individualni varabilni
zipas (stielbana kog)
uvodni ¢ast: o .
individualni 3-5 minut
) ] rozbéhani
vieobecna
dynamicky streéink | individualni 3—5 minut
dvnamicka cvieni skupinovi 5 minut
specidalni aktivace s mifem skupinovi 20 minut
CELKEM 30-35 minut

Obrazek 6 — Struktura pfedzapasového rozeviceni (Zdroj: viastni)
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6.1  VSeobecna ¢ast
Co se tykéa vSeobecné ¢asti rozcviceni, ta by méla byt co nejvice pifizplisobena
individualnim potfebam kazdého hracée, proto uvodni ¢ast rozcviéeni je provadéna indi-
vidualné. Dynamicka cviceni jsou pak provadéna skupinové¢, at’ uz z davodu tmeleni ko-
lektivu (druzstva) aj. Celkové vSeobecna ¢ast trva priblizn¢ deset aZ patnact minut a je

rozdélena do tfi ¢asti.

6.1.1 Uvodni &ast: rozb&hani
Rozbéhani je nutnosti k aktivaci obéhového systému, intermuskularnich fi-
dicich procest, zvyseni tepové frekvence aj. Jak jiz bylo zminéno, rozb&hani je pro-
vadéno individualné¢ a probiha na polovin¢ basketbalového hiist¢ o rozmérech

14x15 metrt. Hraci postupné zvySuji intenzitu rozb&hani.

Rozbéhani zac¢ina nizsi intenzitou béhu na poloving hiisté. Hraci bézi nizkou
intenzitou 3 az 5 kol, kam je vhodné zatadit také basketbalovy mic (driblink, pieha-
zovani, ohmatavani, seznamovani se s materiallem mice). U basketbalu byva
v nékterych tymech zvykem, ze i tuto rozcvicku vede kapitan tymu. Vysledkem
rozb&éhani by meélo byt mirné zapoceni kazdého z hracu a zvysena tepova frekvence
(oblast anaerobniho prahu). Celkem je na tuto ¢ast rozcviceni vyhrazeno tii az pét

minut.

6.1.2 Dynamicky strecink
Tato metoda je zalozena na provadéni Svihovych cviceni a hmit. Hraci
pii této metod¢ vyuzivaji pohybové energie ¢asti téla. Do dynamického strecinku
je zatazeno 6 cvikl, které budou hraci provadét, v koncovych polohach se nijak
dlouho nezdrzuji, ale také nikam nespéchaji a zac¢inaji menSim rozsahem pohybu a
postupné piidavaji. Celé basketbalové druzstvo se sefadi na koncovou caru pod

A

koS a cviky provadi soucasné smérem k pulici ¢afe hfiste.
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e Cvik ¢islo 1 je krouzeni hornimi konc¢etinami, tento cvik je provadén za chlize
smérem k pulici ¢afe basketbalového hiisté. Stoj rozkroény vzpazit. Hraci krouZzi
kon&etinami vpred a vzad. Ugel tohoto cviku je mobilizace kloubu pletence ra-

menniho. Cvik je opakovan alespon patnactkrat (viz Obrazek 7,8).

Obrazek 8 Rozsvihani hornich koncetin 1 (Zdroj: viastni) Obréazek 7 Rozsvihani hornich konéetin 2 (Zdroj:
viastni)

e Nasleduje cvik ¢islo 2, kterym je stfidavé pfitahovani kolene k hrudniku neboli
flexe ky¢elniho kloubu a $pi¢ek nohou, resp. dorziflexi. Tento cvik je provadén
za chize. Cvik je provadén az k pulici ¢are basketbalového hfisté alespon pat-

nactkrat (viz Obrazek 10).

e (Cvik cislo 3 je chlize se zakopavanim. V prvni fazi dochazi ke skréeni za-
nozmo, respektive flexi kolene, ale s chycenim nohy v koncové poloze a
pasivnim doprotazenim (viz Obrazek 9). Cvik je opakovan alespon pat-

nactkrat az na pulici ¢aru hriste.
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Obrazek 10 Pfitahovani kolene k hrudniku (Zdroj: Obrazek 9 Pasivni doprotazeni flexe kolene
viastni) (Zdroj: viastni)

e Cvik ¢&islo 4 jsou stiidavé vypady vpied s vnéjsi rotaci trupu (viz Obrazek 11),
(horni koncetiny pokr¢it upazmo, ptredlokti vodorovng), rotace je provadeéna

smérem ven (viz Obrazek 12).

Obrazek 11 Vypad vpted (Zdroj: viastni) Obrazek 12 Vnéjsi rotace ve vypadu (Zdroj: viastni)
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Cvik ¢islo 5 jsou stfidavé vypady do strany, upazit pokrémo dold, ruce v bok
(Obrazek 13,14). Cvik je provadén az na sttedovou ¢aru hiiste.

b

Obrazek 14 Vypad do strany 1 (Zdroj: viastni) Obrazek 13 Vypad do strany 2 (Zdroj: viastni)

e Cvik &islo 6 je provadén s oporou (da se také provadét ve dvojici). Hracka stoji Cel-
n¢ ke sténé a provadi Svihy natazenou nohou stranou ven a dovnitf, tedy abdukci
a addukeci kycle. Jedné se o dynamické Svihové cviceni slouzici k aktivaci svall

kycelniho kloubu, cvik je opakovan patnactkrat (viz Obrazek 15 a Obrazek 16).

Obrazek 15 Rozsvihani dolni koncetiny, 35 Obrazek 16 Roz$vihani dolni koncetiny, addukce ky-
abdukce ky¢le, (Zdroj: viastni) Cle, (Zdroj: viastni)



6.1.3 Dynamicka cviceni s vyssi intenzitou

Nasleduje posledni ¢ast vSeobecné ¢asti rozcviceni, kterou jsou dynamicka cvi-
ceni s vyssi intenzitou, kterd maji za ukol hrace ptivodit do zapasového tempa (az ma-
ximalni tempo). Tato ¢ast obsahuje tfi cviceni a celd tato ¢ast ma ptiblizné pétiminuto-

vou ¢asovou dotaci. Od této Casti uz se hraci rozcvicuji spolecné.

Hraci se sefadi vedle sebe na koncovou ¢aru basketbalového htisté pod koS a bu-
dou se pohybovat smérem ke sttedové care hiisté a zpét ke koncové ¢are (rozcviceni
probiha na poloving basketbalového hiisté (Viz Obrazek 17). Tato vychozi poloha hract

je vychozi polohou pro vSechny tfi nastavajici cviceni.

Obrazek 17 — Vychozi postaveni hra¢ a smér pohybu (pii dynamickém cviceni), (Zdroj: viastni)

Prvnim dynamickym cvi¢enim jsou sprinty (vysoka intenzita) z koncové ¢ary na stie-
dovou caru a zpét se hraci vraci volnym poklusem. Celé cviceni se opakuje tiikrat za
sebou.

Druhym dynamickym cvicenim je sprint na koncovou ¢aru, jako u pfedchoziho cvice-
ni, ale S rozdilem, Ze zpét se hraci vraci pomoci obranného. Obranny pohyb vychazi
Z obranného postoje, coz je nizky podiep, kolena jsou pokréena, nohy jsou od sebe na
vzdalenost vétsi, nez je §ife ramen. Ruce jsou pokréené v loktech a dlané smérem do
prostoru, kdy ruce drzime nad koleny, timto zpisobem se hraci posouvaji vzad, stfida-
v¢€ na ob¢ strany. Druhé dynamické cviceni je také provedeno tiikrat.

Nasleduje posledni cvik této ¢asti, kdy hraci jsou sefazeni na koncové ¢aré a na povel
trenéra zacnoU V obranném postoji preslapovat (cupitat) z jedné nohy na druhou, coz

je provadéno na misté v co nejvétsi frekvenci a na druhy povel trenéra hraci sprintuji
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6.2

na stfedovou c¢aru a zpét se vraci mirnym poklusem. I tohle cviceni je provedeno
tiikrat za sebou. Po skonceni vSech téchto dynamickych cvieni nasleduje kratka

pauza na doplnéni tekutin a vydychani.

Specialni ¢ast
Specialni ¢ast rozcviceni nebo jiz basketbalové rozcviceni slouzi hlavné k akti-
vaci S mi¢em a procvi¢eni obrannych i Gto¢nych ¢innosti jednotlivce. Na uvod bylo nut-

né vytvorit takzvané vysvétlivky (Viz Obrazek 18), pro schémata cvikii.

. < BEH BEZ MICE
=5 STRELBA NA KOS
~A~P PRIHRAVKA
Ty 2 DOSKOK
O HRAC

Obrazek 18 — Vysvétlivky ke cvicenim (Zdroj: viastni)

e Cvikem cislo 1 je, Ze se hraci sefadi kolem koSe ve vzdalenosti, ze které chtgj
stiilet, dva z hraci se postavi pfimo pod ko$ a jejich ukolem je chytit mi¢ po
sttelb¢ a prihrat ho dalSimu hraci, az se vystiidaji vSichni, jdou pod koS jini dva
hraci, takhle je mozno odstiilet nékolik kol (Obrazek 19). Tohle cviéeni je vhod-
né pro intenzivni rozsttileni na koS. Jeho ¢asova dotace je vymezena péti minu-

tami. Dalsi cviceni jiz probihaji v pohybu.

Obrazek 19 — Intenzivni stielba na kos (Zdroj: vlast-

ni)
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Dvojtakty zleva a zprava

e Druhym cvi¢enim v poradi, jsou takzvané dvojtakty. Hraci se sefadi do dvou za-
stupti na kazdé strané stiedové Gary hiisté smérem ke kosi. Ukolem hradt, ktefi
stoji vpravo Celem ke kosi je zakonceni na ko§ dvojtaktem zprava (Obrazek 20).
Hraci z druhého zastupu bézi doskodit mic a zaradi se do pravého zastupu. Hrac,
ktery zakon¢i na koS dvojtaktem zprava, se poté zaradi do zastupu levého a za-
koncuji dvojtaktem zleva (Obrazek 21). Hraci se takto stfidaji po dobu tii minut
a poté se vymeni strany zakonceni a zakonceni na koS dvojtaktem bude probihat

zleva, také po dobu t¥ minut.

o]
@) /_\ 0

Obrazek 20 — Dvojtakty zprava (Zdroj: viastni) Obrazek 21 — Dvojtakty zleva (Zdroj: viastni)

Piihravky zakoncené stielbou na kos

e Nasleduje cviceni €islo 3, zakonceni na ko§ s piihravkou. Hréaci jsou setazeni
stejné, jako v piredchozim cviceni. Cvieni je velmi podobné tomu ptedchozimu,
ale je zaméfeno na presné, rychlé piihravky. Hraci z obou zastupt vybihaji spo-
le¢né, jeden z hra¢li ma mic, ptrihravkami se hraci dostanou az pod kos a jeden
z hrach zakonci strelbou (Obrazek 22). Poté se oba hraci zarazuji do zastupl na

A

sttedové care. Takto cviceni probiha po dobu tfi minut.
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Obrazek 22 — Ptihravky zakoncené stielbou (Zdroj: viastni)

Trestné hody

e Cviceni ¢islo 4 je nezbytnym cvicenim, kterym je stielba trestnych hodt. Hraci
se sefadi do jednoho zastupu na ¢aru trestnych hodii a kazdy z hrac¢tt mé dva po-
kusy na stfelbu. Dva z ostatnich hra¢u se postavi pod ko$ a doskakuji mice (Ob-
razek 23). Casové dotace cvideni je tfi minuty. Po stielbé nasleduje kratka pauza

na doplnéni tekutin.

| ¢
N/

0
o
£

Obrazek 23 — Trestné hody (Zdroj: viastni)
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Rychlé dvojtakty zprava

e Poslednim, tedy 5 cvi¢enim jsou opét dvojtakty, hraci jsou setazeni do dvou za-
stupti na stfedové ¢afe a pravy zastup hra¢ii ma mic a zakonc¢uji na ko$ dvojtak-
tem zprava, levy zastup doskakuje mi¢ a fadi se do pravého zastupu (Obrazek
24). Celé tohle cviceni probihd v maximalnim tempu po dobu tfi minut a slouzi
k navozeni zapasového zatizeni. Poté nasleduje kratka pauza na vydychani, ob-

Cerstveni a hraci jsou pfipraveni na zapas.

Obrazek 24 — Rychlé dvojtakty zprava (Zdroj: viastni)
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Zavér

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo sestaveni optimalni predzépasové roz-
cviCky se zadmérem navozeni hraca do zapasového tempa a predejit tak zranénim ate-
Bylo nutné splnit n€kolik dil¢ich cild, které vedly ke splnéni hlavniho cile a t€émi byly,
studium odborné literatury tykajici se tématu basketbalu, piedstaveni basketbalu, jeho
historii, pravidla, vybrané herni ¢innosti a kombinace, jak celého tymu, tak jednotlivce,
dale sezndmeni s rozcvicenim ve sportu a jeho problematikou a také realizace anketniho
Setfeni na téma rozcviceni v basketbalu. Poslednim dil¢im tkolem bylo sestaveni opti-

malni predzapasové rozcvicky.

Jak jiz bylo zminéno, v praktické Casti bakalafské prace prob¢hla realizace an-
ketniho Setfeni na téma rozcviceni v basketbalu, které bylo vytvofeno online formou na
webovém portalu survio.cz. Cileno bylo na juniorské a dospélé hrace basketbalu, hraji-
cich na riznych hernich urovnich. Otazky anketniho Setfeni se zamé¢tfovali hlavné na
zjisténi navyku, preferenci a celkového nazoru na rozcviceni pied basketbalovou aktivi-

tou. Data byla zpracovana do piehlednych, kola¢ovych grafi.

Hlavnim cilem bylo sestaveni optimalni pfedzapasové rozcvicky, ktera vzesla jak
z analyzy literarnich prament, z vysledki anketniho Setfeni, ale také z osobnich zkuse-
nosti autora a rozhovoru s trenérem ligového, basketbalového druzstva. Celkova ¢asova
dotace rozcviceni je stanovena na tficet az tficet pét minut, kdy je pted touto rozcvickou
vymezen prostor pro individualni ptipravu hraca, ktery je vyclenén pro jejich osobni po-
tieby, ritudly apod. Nasleduje vSeobecna ¢ast, kterd probihd z vétsi €asti individudlné a
je rozdélena do tii Casti, kterymi jsou tii az pétiminutové rozb&hani, tii aZ pétiminutovy
dynamicky stre€ink a v posledni fadé dynamicka cvi€eni, ktera jiz probihaji pro vSechny
hrace spolecné, jsou zde zafazena tfi cviCeni, kterd jsou provadéna s vyssi intenzitou a
jejich Casova dotace je vymezena péti minutami. Nasleduje druha ¢ast rozcvicky a to
specidlni, ktera je jiz zaméfena na aktivaci s micem a obsahuje Sest cviceni, kterd jsou
zameétena, jak na rozsttileni hract, tak na obranné i itocné basketbalové ¢innosti, pro tu-

to specidlni ¢ast je vymezeno dvacet minut.

Je nutnosti si uvédomit, ze kazda basketbalova kategorie (muz, Zena, mladez) ma
sva urcita specifika a proto jsou cviceni v této konkrétni rozcvicce zvolena tak, aby je
zvladla prave kazda tato kategorie. S timto zamérem koresponduje celé rozcvicent, které

je sestaveno takovym zpiisobem, aby bylo dostupné pro Sirokou vetejnost hract basket-
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balu a bylo tak co nejvice vyuzitelné. Rozcvic¢eni obsahuje zékladni pilife, které by mél
dokonale ovladat kazdy hra¢ basketbalu. Tato konkrétni rozcvicka je tedy vhodna, jak
pro hrace, trenéry i naptiklad ucitele t€locviku. Sestavenim predzapasové rozcvicky byl

splnén hlavni cil prace.
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Prilohy

Ptiloha 1 — Anketa: Provadéni rozcvicek pred basketbalovou aktivitou

Ahoj,

jsem studentkou sportovniho oboru na Technické univerzité v Liberci a v rdmci
mé bakalaiské prace zabyvajici se rozcvicek v basketbalu bych se T¢ rada zeptala

na par otdzek, jak by podle Tebe takové ideélni rozcvicka méla vypadat.
Dé&kuji za Tvij Cas.

1. Pohlavi
a) Muz

b) Zena
c) Junior

2. Na jaké urovni hrajeS basketbal?

a) Mestsky piebor
b) Krajsky ptebor
c) Ligova soutéz

d) Extraliga

3. Jak casto trénujes basketbal?

a) 1-2 zatyden
b) 3-4 za tyden
C) 5avice zatyden

4. Je pro tebe rozcviceni pred zapasem/tréninkem duleZzité?

a) Ano
b) Ne
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5. Jaky typ rozcviceni preferujes?

a) Spole¢na

b) Individualni

c) Kombinace

1. Preferujes vice rozcviceni:

e Statické

e Dynamické

e Kombinace

e Jiné

2. Kolik ¢asu pottebujes na rozcviceni?

e 5-10 minut

e 10-15 minut
e 15-20 minut
e 20-30 minut

e 30avice
e Nepotiebuji

3. Potiebujes pred zapasem vice asu na rozcviceni?

e Ano
e Ne
e Stejné

e Jemitojedno
4. Vyhovuje ti, kdyZ je do rozcvi€eni zatazeno i herni cviceni?
e Ano
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Ne

Je mi to jedno
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