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UVOD

Od détstvi se vénuji sportu, coz mé privedlo ke studiu télesné vychovy. Basketbal
aktivné hraji, proto pro meé byl vybér bakalarské prace od prvniho dne studia jasny. Téma rozvoj
basketbalovych dovednosti v tréninku mladeze jsem si vybrala z divodu mého pusobeni a
trénovani kluka v kategorii U15 A U17 v klubu Kralovsti sokoli v Hradci kralové. S trénovanim
jsem zacala uz v prvnim ro¢niku vysoké skoly jako asistent trenéra, bohuzel po roce hlavni
trenér odeSel a ja jsem se stala hlavni trenérkou, byla jsem takzvané hozena do vody s
minimalnimi trenérskymi zkuSenostmi a s touto pozici. Snaha sestavovat tréninkové jednotky
me dovedla ke ¢teni mnoha publikaci a také k napadu napsat bakalafskou praci ktera by mohla
v budoucnu pomoci zaCinajicim trenériim se sestavovanim tréninkovych jednotek.

Tréninky by mely hrace bavit, ale zaroven je posouvat a zlepsovat jak v individualnim,
tak 1 tymovém sméru. Proto jsou sestavené tréninkové jednotky odzkouseny a sestaveny se
vSemi aspekty, které by tréninkova jednotka méla mit.

Prvni Cast bakalarské prace je zaméfena na teoreticky popis aspektt, ktery souvisi
s tématem tréninku, basketbalu a dovednosti obecné. Obecné zde seznamuji s charakteristikou
sportovniho tréninku, ontogenezi a motorickymi schopnostmi a dovednostmi, které ovliviiuji
kazdého hrace basketbalu.

V druhé casti bakalarské prace uvadim tréninkovy plan pro kategorii U15 a U17, ktery
jerozdélen na tyden bez vikendovych zapast a na tyden s vikendovymi zapasy. Popisuji stru¢né
tréninkové jednotky, které jsou obohaceny nakresy vétSiny cvi¢eni pomoci basketbalovych
symbold. VSechny tréninky by Sly modifikovat jak pro starsi ro¢niky, tak samoziejmé i pro
mladsi. Tréninkové jednotky jsou sestaveny, aby byly efektivni pro danou kategorii a souc¢asné
rozvijely schopnosti a dovednosti hraca v oblasti basketbalu. Uvadim zde délku trvani cviceni,

pocet hract jsem urcila 12, ale 1ze ho dle dané situace také ménit.
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1 SYNTEZA POZNATKU
1.1 Charakteristika basketbalu

Basketbal, znamy v Cesku jako kosikova, je kolektivni mi¢ovy sport, ve kterém proti
sobé stoji dvé druzstva (Taborsky, 2004). Zakladem basketbalu jsou motorické schopnosti, ale
také jde o rozvoj a zdokonalovani individualniho herniho vykonu kazdého jednotlivce.
Druzstvo jako celek je zavislé na individualnich dovednostech kazdého hrace, tak na spolupraci
celého druzstva (Velensky, 1999). Jedna se o komplexni sport, kde se rozviji vSechny motorické
schopnosti a dovednosti (Kalus, 2017). V basketbalu si hrac¢ vytvaii pevnou vuli a ducha fair
play (Ondrej et al., 1987). Kazdé z druzstev disponuje pouze péti hraci na hfisti, ale druzstvo
muze mit na své soupisce az 12 hraca, ktefi v praibéhu hry mohou kdykoliv vystiidat jiného
hréace po preruseni hry hvizdem rozhod¢iho. Cilem hry je vhodit mi¢ do koSe soupete vicekrat
nez on nam, a pfitom zabranit vhozeni mice do vlastniho kose. S basketbalovym micem se
nesmi behat bez driblinku, ten je velkou soucasti hry stejné jako ptihravky. Bez technickych
dovednosti hrace by basketbal nebyl takovy, jaky je. Basketbal rozlisuje bodové hodnoty
vstielenych kost podle vzdalenosti od kose.

Basketbal patii mezi nejpopularnéjsi sporty svéta. Nejrozsiren€jsi formou basketbalu je
hra 5 na 5, ale béhem let se vyvinulo 1 n€kolik dalSich obmén, které ziskavaji svoji popularitu.
Napriklad jednou z nejoblibenéjSich obmén se v poslednich letech stal streetball (Taborsky,
2004). Basketbal neni pouze hra, ale i zivotni styl pro kazdého hrace, ktery tento sport hraje a
miluje (Thompson, 2017).

1.1.1 Historie basketbalu

Basketbal vznikl nahodou kvuli kreativit¢ jednoho profesora kanadského ptvodu
Jamese Naismithema. Tehdy v Americe vitézily ryze americké sporty jako baseball nebo
americky fotbal, ale vzhledem ke své venkovni povaze tyto sporty neslo provozovat v zimée
kvuli pocasi. Proto se vysokoskolsky profesor James Naismithem ve Springfieldu na Skole
YMCA v Massachusetts v roce 1891 pokusil zaujmout a zabavit své studenty v zimnim obdobi
v télocvicné a vymyslel novou halovou hru, ktera méla studentim nabidnout moznost se zabavit
(Smith, 1998; Stumbauer, Maledek & Simberova, 2013). , Vymyslel hru, kterd méla povysit
Jjemné uméni obratnosti, hbitosti a tymové spoluprdace ve sportu nad hrubou silou* (Smith,
1998, s. 8). K vytvoreni hry pouzil dva dievéné koSe na broskve, které umistil na deset stop

vysoké zabradli na opacnych koncich télocvicny. Studenty rozdélil do dvou tymi po deviti
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hréacich. James si v té chvili neuvédomil, ze by jeho nova hra mohla mit tak veliky uspéch
(Smith, 1998). PocateCni etické a didaktické principy byly velmi jednoduché, Slo hlavné o
nepouzivani surové sily. .S micem se nesmélo béhat a mic smél byt do koSe vstrelen pouze
horizontdlné, pri dosazeni koSu bylo treba jemné koordinace pohybii“ (Dobry & Velensky,
1980, s. 9).

Skoro od zacatku byl basketbal provozovan i divéimi druzstvy. Mimo tzemi USA se
basketbal rozsifil velmi rychle. Nejdiive se dostal do Kanady, az poté do Evropy. Prvni zemi
v Evropé byla Francie, zahy se basketbal objevil v Cechach. Jeho rychlé rozsifeni zapficinilo,
ze pravidla byla Casto upravovana, ale etické principy zustavaly nedotcené. ,,V roce 1897 byl
definitivné stanoven pocet hracu na pét” (Dobry & Velensky,1980, s. 10). Dribling byl
k basketbalu pfidan az v prubéhu let po Gpravach basketbalového mice (Dobry & Velensky,
1980). Basketbal se poprvé ukazal na Olympijskych hrach v Saint Louis v roce 1904 jako
ukazkovy sport ,.Diky americkym jednotkam, které na tizemi Evropy bojovaly v prvni svétové
vdlce, se basketbal zacal velmi rychle Sirit, ale také diky YMCA “ (Bazant & Zavozda, 2014, s.
17). Pro basketbal je velmi vyznamny rok 1932. Tohoto roku v Zenevé vznikla Mezinarodni
basketbalova federace (FIBA), ktera pusobi az dodnes (Bazant & Zavozda, 2014).
,Ceskoslovensko se stalo jednou ze zakldadajicich zemi FIBA“ (Ondiej et al., 1987, s. 11).
V roce 1936 se zatadil mezi olympijské sporty na OH v Berling, ale pouze muzsky basketbal.
Zensky basketbal na své zaGlenéni mezi olympijské sporty Gekal do roku 1976 na OH
v Montrealu. Po prvni svétové valce zazil basketbal nejvétsiho rozkvétu (Dobry & Velensky,
1980).

Profesionalni basketbal vznikl v USA v roce 1896, kdyz prvni z tyma platil svym
hracim za zapas 15 dolari. O dva roky pozdéji ve Filadelfii zalozili profesionalni ligu.
Profesionalni tymy vznikaly po celé zemi. Prvnim zndmym tymem se stal tym New York
Celtics pod vedenim Jima Fureyho, tento tym nechali rozpustit béhem valky. Po roce 1937
doslo k velkym apravam pravidel v USA. Fanousci tato pravidla ptijali viele kvuli efektivné;jsi
hie. Béhem let doslo k dalsim tpravam pravidel a hry pro rychlejsi a bezpe¢néjsi hru. V USA
je basketbal jeden z nejobliben¢jsich sportd.

Narodni basketbalova liga neboli NBA, nejprestiznéjsi basketbalova liga svéta, vznikla
v roce 1946. Dnes je NBA mezinarodni svétova liga, kam se dostanou jen ti nejlepsi hraci
z celého svéta. V pribéhu let zde hralo mnoho hract. Nejznaméjsi hrac svéta je Michael Jordan,
ktery se zapsal do historie basketbalu a NBA. V dnesni dobé hraje v NBA 30 tymu, které jsou
rozdeleny do dvou konferenci, Western (Zapadni) a Eastern (Vychodni). Existuje obdobna

soutéz pro zeny WNBA (Smith, 1998).

13



1.1.2 Zakladni pravidla basketbalu

,,Basketbal se hraje na obdélnikovém hristi o rozmérech 28x15 metrii od vnitiniho
okraje hranicnich car. HFisté je ohraniceno koncovymi carami a postrannimi. Tyto cdary nejsou
soucasti hraci plochy“ (Ceskéa basketbalova federace, 2010, s. 4). Na této plose pobiha 10
hra&d ze dvou druZstev, tudiZ na lavi¢ce kazdého druzstva miize sedét az sedm hra&d. Clenem
druzstva muaze byt kdokoli, kdo je na soupisce tymu, coz znamena, Ze je schvalenym Clenem
tymu a svazem CBF. Kazdy hra¢ musi spliiovat vékovou hranici soutéze podle stanov Ceské
basketbalové federace. Hraci se nemohou stfidat hokejove, musi pockat na pferuSeni hry
rozhod¢im (Ceska basketbalova federace, 2010).

Utkani zalina rozskokem ve stfedovém kruhu za asistence rozhodcCiho. , Jakmile
vyhozeny mic dosdahne nejvyssiho bodu drahy letu, mohou dva hrdci, kteri stoji ve stiedovém
kruhu, skakajici mic odbit spoluhraci nikoliv chytit” (Ondfej et al., 1987, s. 14). Zapas trva
Ctyficet minut a je rozdélen do Ctyt Ctvrtin po deseti minutach. Doba utkani se muze lisit podle
veékové kategorie. Utkani muze v zakladni hraci dob& skoncit nerozhodn€, o vitézi v tomto
ptipadé rozhodne prodlouzeni, které je stanovené na pét minut. Pét minut se nastavuje do doby,
nez je utkani rozhodnuto (Ondfej et al, 1987).

Basketbalovy mic je vyroben tak, aby se s nim dalo driblovat. Jedno ze zékladnich
pravidel basketbalu je: , Hrd¢ nesmi béZet s micem, umysiné do néj kopat nebo blokovat
kteroukoli ¢dsti nohy nebo do néj uderit pésti (Ceska basketbalova federace, 2010, s. 15). Ale
kazdé pravidlo mé vyjimku. Pokud se hra¢ netimyslné dotkne mice nohou, neni to brano jako
prestupek. Vie musi posoudit rozhod&i, ten ma vzdy posledni slovo v rozhodnuti (Ceska
basketbalova federace, 2010; Ceska basketbalova federace, 2020).

Jakykoliv nepovoleny dotyk protihrace je povazovan za faul neboli osobni chybu.
Branici hra¢ se nikdy nesmi dostat ze svého valce, coz je obrany postoj hrace. Mezi bézné
osobni chyby patii: strkani, koseni, sekani a chytani za ruce nebo jinou Cast téla. Za faul je
povazovan i vyskok hrace na stfilejiciho protihrace. Jak uz bylo uvedeno, branici hra¢ musi
stale udrzovat sviij valec Pokud se hra¢ dopusti péti faull za zapas, je vyloucen ze hry a uz
v zapase nemuze nastoupit. Za faul, ktery byl proveden na hrace, ktery zrovna stfilel na kos,
jsou nafizeny trestné hody neboli Sestky. K trestnym hodiim maze téz dojit, pokud druzstvo
jako celek dosahne péti fault za jednu Ctvrtinu. Poté je dalsi faul trestan Sestkami, ale pouze
obranny faul atoény faul neni trestan trestnymi hody. (Ceska basketbalova federace, 2020;
Ondrej et al., 1987).

Existuji tfi zpusoby zisku bod a tfi riizna ohodnoceni vhozenych kosu. Je-li kos vstielen

z Cary trestného hodu, ktera se nachazi na konci zakazaného prostoru ve vzdalenosti 5,80 metra
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od koncové Cary, pocita se za jeden bod. Tento typ koSe se vyuziva po faulu hrace pfi stielbé.
Pocet Sestek, ktery ma hra¢ strilet po faulu, je dan hodnotou stfely, kterou pfi faulu stiilel.
Existujeitzv. koS s faulem, to znamena, ze hrac je pfi strele zfaulovan, kos propadne obrouckou
a hrac¢ hazi jeste jeden trestny hod. KoS dosazeny zpoza trojkového oblouku, ktery je od kose
vzdalen 6,25 metrt, se hodnoti za tfi body. Zbytek uspésnych hodi se pocita za dva body
(Téborsky, 2004).

Poslednim velmi dalezitym pravidlem jsou auty. Pokud se mi¢ dostane za postranni
nebo koncovou ¢aru, je mimo vymezené uzemi. Tym, jehoz hra¢ se mice dotkl jako posledni
ztraci drzeni miGe. Utogici druZstvo ma pouze osm sekund na prechod z obranné poloviny na
svou utocnou. Po prejiti stfedové Cary na utocnou polovinu se mi¢ nesmi dostat zpét na
obrannou. Pokud k tomuto dojde a posledni hrac, ktery se mice dotkl, byl atocici, pak mic

ziskavaji obranci a zakladaji sviyj utok (Ondfej et al., 1987).

1.1.3 Basketbal v CR

V Cesku je basketbal oblibenym sportem, ale neni tak rozsifeny jako napiiklad fotbal.
Do Ceska se basketbal dostal mezi prvnimi. Uz v roce 1897 se na &eském uzemi odehralo prvni
basketbalové utkani na slavnosti §kolni mladeze ve Vysokém Myté pod vedenim ucitele
Jaroslava Karéaska. Ale mnoho publikaci udava, ze prvni basketbalovy zapas na nasem tzemi
byl odehran az v roce 1912 v hlavnim mésté. O devét let pozdéji vznikl svaz, ktery zacal
zapisovat hrace a byl spojeny s volejbalem. Nova pravidla basketbalu byla vydana az v roce
1939 a jsou platné s mezinarodnimi pravidly FIBA (Ondiej et al., 1987; Stumbauer, Malegek
& Simberova, 2013). ,Vroce 1935 doslo k sjednoceni mistrovskych soutézi, po dohodé
basketbalového svazu a CSO. Samostatny Ceskoslovensky basketbalovy svaz byl zalozen v roce
1946 (Taborsky, 2004, s. 48). Ceské basketbalové federace organizuje a fidi basketbal v Ceské
republice od roku 1992. Je to &lensky svaz organizaci FIBA, FIBA Europe, Ceské unie sportu,
Cesky olympijsky vybor. (Taborsky, 2004).

1.1.4 Systém soutéZi

., Soutézni rad basketbalu, ve zkratce SRB, je souhrn pravidel pro planovani, organizaci
a Fizeni basketbalovych soutézi* (Ceska basketbalova federace, 2017, s. 1). Tyto sout&Ze jsou
organizovany a vedeny tiemi subjekty podle pusobnosti. Témito subjekty jsou basketbalovy
klub, uzemni vybor CBF a vybor CBF. , Soutéze mohou byt organizovany v dlouhodobém
usporadani nebo jednordzovém. Dlouhodobé soutéze se hraji v delSim casovém obdobi,

zpravidla systém kazdy z kaZzdym, jednokolové nebo vicekolové v terminech urcenych rozpisem.
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Jednordzové soutéze se hraji v priitbéhu jednoho nebo vice dni, na mistech a v terminech
urcenych rozpisem soutéze. Rozpisy soutézi schvaluji prislusné orgdany dané soutéze “ (Ceska
basketbalova federace, 2017, s. 1).

Je mnoho druhi soutézi, které se rozdéluji podle riznych kritérii. Jednim z kritérii je
rok narozeni hracl, podle néhoz jsou rozdé€leni do druzstev, kategorii a poté cely tym do
soutéze. Prikladem je hrac, ktery se narodil v roce 2005, ten patii do kategorie U17 v hracim
roce 2021/2022. Kategorii je mnoho: U11, U12, U13, U14, U15, U17, U19, Zeny a Muzi. Poté
je kazda ze soutézi v kategorii rozdélena podle charakteru na mistrovské, nemistrovské a
mezinarodni. ,Mezi mistrovské soutéZe patfi postupové soutéZe porddané v souladu
s organizacni strukturou CBE o prvenstvi v CR, oblasti nebo okresu. Ostatni soutéze spadaji
pod nemistrovské. A mezindrodni soutéze jsou soutéze poradané FIBA ¢i jinymi ridicimi organy
mezindrodniho slozeni — ¢leny FIBA. Do nejnizsich trid pordadanych tizemnim vyborem CBE se
miize prihlasit kterykoliv basketbalovy klub sdruzeny v CBE v obvodu piisobnosti prislusného
Fidiciho organu* (Ceska basketbalova federace, 2017, s. 2). Vys§i soutéZe jsou urdeny pro
tymy, které v minulém roce vybojovaly postup, vyhraly kvalifikaci nebo mohly soutéz koupit.
To znamena, ze jiné druzstvo prevedlo pravo hrat tuto soutéz na jiné druzstvo, samoziejme po
domluvé obou druzstev a urcité financni nahradé. V jedné soutézi nesmi hrat dvé druzstva
z jednoho klubu ve stejné kategorii. Pokud dojde k postupu druzstva B do vyssi soutéze, kde
hraje druzstvo A, nepostupuje druzstvo B, ale to druzstvo, které skoncilo na druhém misté.

Soutéze dospélych jsou rozdéleny na Ctyfi stupné. Nejvyssi soutézi je muzska KNBL a
7enska ZBL. Obé& tyto soutéze maji jiny systém neZ ostatni soutdze a kategorie. Tento systém
je velmi slozity a jedine¢ny. . Kluby KNBL a ZBL jsou oprdavnény svymi prislusnymi orgdany
schvdlit pro své soutéze vyjimky ze soutézniho radu CBF “ (Ceska basketbalova federace, 2017,
s. 22). Dale je L liga, II. liga a nejnizsi soutéz OP, ktera je rozd&lena na 11 oblasti (Ceska

basketbalova federace, 2017).

1.1.5 Systém soutéZi mladeZe

Jak uz bylo uvedeno, soutéze mladeze jsou rozdéleny do kategorii. Kazdym rokem se
kategorie upravuji a hraci prechazi do té starsi. U dospélého basketbalu jsou zde jen drobné
zmeény. Nejniz§i soutézi je takzvana nadregionalni soutéz, v niz dochazi k rozdéleni do nékolika
skupin. V kazdé kategorii je razny pocet skupin, vSe se odviji podle poctu pfihlasenych tymda.
K jedné z nejvétsich zmeén dochazi pti prechodu z kategorie U15 do kategorie U17, kde se spoji

dva ro¢niky, tudiz to pro noho hract znamena velky herni skok.

16



Vékové kategorie jsou predepsané soutéznim fadem CBF. Kazdy hra¢ mize hrat za svou
vékovou kategorii a za starsi, ale pouze o jednu kategorii, nelze preskocit kategorii a nelze hrat
za mladsi kategorii. Miize dojit k vyjimkam, ale pouze u nejnizi soutéze (Ceska basketbalova
federace, 2017). V pravidlech se mladeznicky basketbal od dospélého basketbalu 1i§i nejvice.
Kazda z kategorii ma sva specificka pravidla, ktera pti utkani musi splilovat. Tato pravidla se
Gasto li§i v hraci dobg, ve velikosti mige, vy3ce kose a dalgich specifickych parametrech (Ceska
basketbalova federace, 2010).

Nejdtlezit&jsi soutdzi mladeze je turnaj o titul mistra CR, kde hraji tymy, které se
nachazi v nejvyssi soutézi, nebo se kvalifikuji. Turnaj trva nékolik dni a ukoncuje sezonu. Vitéz

se turnaje dalsi rok uéastni automaticky (Ceska basketbalova federace, 2017).

1.2 Ontogeneze vyvoje

Ontogeneticky vyvoj je fada zakonitych zmén probihajicich od poceti do smrti. Ontogeneze
je pak nauka zabyvajici se popisem, rozborem, tifidénim a srovnavanim zmén jednotlivce
v chovani a biologickych zmén. Jde o zmény, které probihaji v pribéhu celého Zivota jedince a
nastavaji v zakonitém poradi. Jde o vyvoj télesny, ktery ma svou zakonitost, kterou nelze
zmenit, a vyvoj duSevni neboli psychicky, ktery je velmi slozity. Ontogeneze je individualni
vyvoj organismu, nejen Clovéka. V prubéhu vyvoje dochazi k proménam zptusobenym
programem zdédéného a zapsanych v molekularni podobé genomu, ktery urcuje jedinciv
genotyp. Diky spojeni genotypu a prostfedi, vznika jeho fenotyp, ve kterém se jedinec
pohybuje. Vyvoj je povazovan za vysledek interakce zdédénych predpokladu a prostiedi, kde
jedinec zije. Jde tedy o pusobeni vnitinich a vnéjsich faktora na jedince v prubéhu jeho zivota.
Lze ho rozdélit na jednotliva obdobi, kterd se vyznacuji biologickymi a morfologickymi

charakteristikami (Kfecek, 2007; Ptihoda, 1963; Rican, 2014; Vagnerova, 2000).

1.2.1 Charakteristika vyvojovych fazi

Rada autorl vypracovala svij vlastni periodizagni systém vyvojovych fazi, nékteré se
shodnou a nékteré jsou rozdilné. Prvni problematikou je vymezeni vékové hranice. Druhou
velkou problematikou je rozdéleni vyvojovych zmén do jednotlivych etap. Jde predevsim o
biologické, psychologické a socialni zmény jedince v prub&hu jeho zivota. U kazdého jedince
tyto zmény mohou nastat v jiném véku. Posledni problematikou je vymezeni a vybrani zmén,

které charakterizuji dané obdobi. Proto ¢asto dochazi ke zduraznéni znaku, které jsou nejvice
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dulezité pro vyvoj psychického fungovani. Kvuli témto divodim nelze presné urcit a vymezit
konkrétni hranice pro vyvojova obdobi (Langmeier & Krejcifova, 1998).

Kazdy rozdéluje vyvoj podle sebe. Nejdastéji se rozd&luje do 13 stadii (Rigan, 2014;
Vagnerova, 2000):

1) Stadium prenatalni (vyvoj pied narozenim, 9 mésict)
2) Stadium novorozenecké (1 mésic)

3) Stadium kojenecké (11 mesict, konci 1 rokem ditéte)
4) Stadium batolete (1-3 roky)

5) Stadium predskolniho véku (3-6 let)

6) Stadium mladsiho skolniho véku (6-11 let)

7) Stadium pubescenta (11-15 let)

8) Stadium adolescenta (15-20)

9) Stadium mladé dospélosti (20-35 let)

10) Stadium stiedni dospélosti (35-40 let)

11) Stadium starsi dospélosti (45-60 let)

12) Stadium raného stari (60-75 let)

13) Stadium pravého stafi (od 75 let)

Prenatalni stadium zahrnuje poceti, trva 9 mésicii a je ukoncCeno porodem ditéte.
V tomto obdobi dochazi k tvorbé vSech organovych systémi, tudiz se jedna predevsim o
biologicky vyvoj. Z hlediska psychiky je toto obdobi zpracovano pouze teoreticky, ale je
znamo, ze se objevuji jednoduché psychologické reakce. Plod dokaze s matkou urcitym
zpusobem komunikovat. Po dobu dvou meésici 1ze mluvit o zarodku neboli embryu, ale po
uplynuti této doby mluvime o plodu. Matka i plod jsou velmi senzitivni na pusobeni riznych
faktorti. Skoro kazdy autor obdobi rozdéluje do tfi fazi podle fyziologického hlediska. Faze:
1) Faze oplozeni nebo také obdobi blastemové. Dochazi k vytvoreni zarodeCnych listq, to celé
trva 3 tydny. Vytvari se nervova trubice, ktera je zakladem pro nervovou soustavu.
2) Embryonalni obdobi nastava ve ¢tvrtém tydnu a kon¢i ve dvanactém tydnu. V tomto obdobi
se vytvarii zakladni organy a podoba lidského téla. Plod je velmi senzitivni na Skodlivé vlivy,
které mohou vyvolat zavazné vyvojové vady. 3) Fatalni obdobi dokoncuje vyvoj organt.
Obdobi je vymezené od 12. tydne do porodu. Celé prenatalni obdobi ptipravi plod na budouci
samostatny ivot (Ri¢an, 2014; Vagnerové, 2000).
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Novorozenecké stadium je vymezené pouze na 1 mésic zivota. Novorozenec se zacne
adaptovat na podminky socialniho a spoleCenského prostiedi. Disponuje raznymi
nepodminénymi reflexy (hledaci, saci, polykaci, uchopovy, vymésovaci atd.), vrozenym
chovanim a schopnosti uceni, které mu umoziuji preziti v novém prostiedi. V tomto obdobi se
novorozenci vyviji zrak, sluch i hmat, tedy zakladni smysly. Pomoci zraku zachyti zakladni
tvary a barvy, nejvice je pro n¢ zajimavy lidsky oblicej. Dovedou urcit vysoké tony, tuto
schopnost pozd¢ji ztraci, a hmatem rozeznaji teplotu a zmény polohy (Langmeier & Krejcifova,
1998; Vagnerova, 2000).

Kojeneckeé stadium je velmi kratké a kon¢i prvnim rokem ditéte. Typické pro kojenecké
obdobi je rychly vyvoj a proména jedince. Dité je schopno se orientovat v prostiedi, drzi
vzpiimeny postoj, rozviji se mu fe¢ pomoci sluchového vnimani, vyviji se hrubd a jemna
motorika. Ale nejdalezitéjsi je navazani vztahu ke svétu a klidem, ktefi o né& pecuji
(Vagnerova, 2000).

Batoleci stadium trva od 1 roku do 3 let ditéte. Dité je ze zac¢atku tohoto obdobi velmi
egocentrické. Pro obdobi je charakteristicka autonomie, jde hlavné o osamostatnéni ditéte. Rist
stale pokracuje, 1 kdyz se malinko zpomali. Dochazi ke zdokonaleni tvaru téla a k jeho zaobleni.
Batoleni uz neni pro dit€ specifické, dité je schopno chize a pozdéji dokaze i béhat.
Komunikace pomoci feci je typicka pro toto obdobi, nejdiive jde pouze o zvuky, ale pozdé&ji
pochopi, ze véci maji své vlastni jméno. A to vSe souvisi s rozvojem mysleni. Jeho projev je
provazeny negativismem a vzdorem, dité se chce sebe prosazovat. Spolecenské vztahy jsou
dany rodinnou identitou (Pfihoda, 1963; Rigan, 2014; Vagnerova, 2000).

Stadium predskolniho véku zahrnuje obdobi od 3 let do 6 let ditéte, toto obdobi konci
nastupem ditéte do Skoly. Vtomto veéku dit€ vyuziva vSechny zéakladni pohyby, hlavné
lokomo¢ni pohyby, ale stale se jednd o zdokonalovani motoriky. Nervova soustava zaziva
nejvetsi rozvoj. Rast a znalost fe€i mu pomaha k poznavani okoli a svéta. Rozvoj mysleni je
velmi rychly, ale dité je stale vazano na egocentrické a antropomorfické mysleni. Socialni vyvoj
je budovan v prostredi rodiny, v tomto prosttedi si osvojuje zakladni normy chovani. Sebepojeti
je velkou soucasti vyvoje, jde zde hlavné o pochopeni emoci, schopnosti, vlastnosti a také svych
fyzickych proporci. Dit€ si pomoci symbolickych her uv€domuje mysleni a citéni druhych.
V predskolnim veéku vyuzivaji spolecnou hru a kooperativni hru. V obou typech her dochazi
k rozvoji soupeteni a spolupraci. Dité ziskava schopnost spontannosti a symboli¢nosti, ¢imz
rozviji fantazii (Langmeier & Krejcifova, 1998; Prihoda, 1963).

Mladsi skolni rok zacina nastupem do Skoly, pro dité je to zasadni zivotni zména, kterou

ziska novou roli. Skolni prostiedi pomaha k rozvoji mySleni a u¢i déti k novému zpusobu
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mysleni pomoci Skolnich povinnosti. Motorika a koordinace jsou kvalitnéjsi z davodu velkého
rozvoje pohyblivosti, obratnosti, rychlostnich a rychlostné silovych schopnosti. Rodina je stale
na prvnim misté a nejvice ho ovliviiuje, osvojuje si jejich hodnoty a normy. Prvné se objevuje
motivace ke vzdélani (Rian, 2014; Vagnerova, 2000).

Obdobi dospivani je ¢asto rozdéleno na dvé obdobi. Jednim z nich je pubescence, také
znama jako starsi Skolni vék. Je vymezena od 11 do 15 let. Pro toto obdobi je hlavnim znakem
puberta, ktera vede k dospivani ditéte a provazi ji fyziologické a psychické zmény. Pro dovrsSeni
dospélosti je nejdulezitéjsi vyvoj sekundarnich pohlavnich znaki. Chlapecky fyzicky vyvoj trva
déle nez u divek. Morfologické zmény, prevazné svali a kostry, mohou zplsobit potize
s koordinaci a obratnosti, ale pouze u nékterych jedinct, ktefi opravdu rychle vyrostli. Vyviji
se védecké mysleni, ale stale neni dokonalé kvili chybam, nedostatku zkuSenosti a
netrpélivosti. Pubescent se pokousi pfijmout své ja a své télo, také Casto dochazi k odcizeni
s rodi¢i. Osamostatnéni je vSak pro ného velmi dulezité a pro jeho budouci vyvoj klicové.
Dalsimi typickymi znaky je zamilovanost, sexualita, emocni labilita, ktera jsou uzce spjaty
s prvni laskou a pocitem odmitnuti (Langmeier & Krej&ifova, 1998; Piihoda, 1963; Rican,
2014).

Druhym obdobim dospivani je adolescence. Z biologického pohledu jde o zivotni
obdobi, ve kterém se objevu;ji prvni sekundarni pohlavni znaky, rychly rist, dokonceni pohlavni
zralosti a t€lesného rustu. Ale pfi vyvoji nejde jen o biologické zmény, dochazi i k vyznamnym
zmeénam v psychice. Zmény v psychice jsou viditelné predev§im diky novym pudovym
tendencim, emocni labilité a nastupu vyspélého zpusobu mysleni a jeho rozvoje. VSechny
zmeny probihaji souvisle a navzajem zavisle. Jde téz o zmeény télesné, socialni, psychické a
biologické, které jsou soucasti dospivani. Obdobi dospivani se Cleni na dvé faze (Langmeier &
Krejc¢ifova, 1998).

Dospélost je nejdelsim obdobim Zivota. Jednim z faktort dospélosti mize byt dosazeni
pravni zletilosti, ale to neni spole¢nosti akceptovano. Individualni rozdily dospé€lého ¢loveka
jsou veétsi nez ty, které jsou dany vékem. Projevuji se zménou vztaht s rodici, osamostatnénim,
zménou vztahu klidem a vrstevnikim, sexualni zralosti a ekonomickou vyzralosti. Vék
dospélosti rozdélujeme do tfi etap: mlada dospélost, stfedni a starsi dospélost. Mlada dospélost
zahrnuje schopnost zvladnout role, které na jedince cekaji (role profesni, partnerska a
rodicovska). Toto obdobi je pro budouci faze v zivoté¢ velmi dilezité. Rozhodnuti, ktera
uCinime, jsou nezvratna. Nejdulezitéjsi je budovani hnizda, jde o vymezeni soukromi,
povinnosti, otevienou komunikaci, feseni problému, nalézani spole¢ného zivotniho stylu.

Obdobi stiedni dospélosti je spojovano s krizi sttedniho véku. Dospély se zaCina zaobirat sam
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sebou a okolnim svétem, meni se mu thel pohledu. Vyskytuji se prvni pfiznaky starnuti, které
vSak zatim nejsou tolik viditelné. Velkou ranou byva tmrti rodica, které odhaluje vlastni
zranitelnost. Posledni fazi je starsi dospé€lost, kterou provazi starnuti a upadek télesné zdatnosti.
Nastava faze prazdného hnizda, kdy se po odchodu déti méni manzelsky vztah. Zména
v profesnim zivoté vyvolava vice zodpovédnosti (Langmeier & Krejcifova, 1998; Vagnerova,
2000). ,.Za nejvyznamnéjsi psychické znaky dospélosti Ize povaZovat samostatnost, relativni
svobodu viasmiho rozhodovani a chovdni, spojenou se zodpovédnosti ve vztahu k druhym
lidem, se zodpovédnosti za sva rozhodnuti i ¢iny “ (Vagnerova, 2000, s. 371).

Stafi je v dnesni spoleCnosti povazovano za obdobi, kdy clovék pouze starne a chatra.
Lze rozdélit na dvé etapy podle véku. Prvni etapou je obdobi raného stafi, které je vymezeno
od 60 do 75 let. Fyzicka 1 psychicka sila ubyva, ale vSe zavisi na individualité a dédi¢nych
predpokladech. Zmeény zevnéjSku jsou doprovazeny nemocemi, které se ve stafi mohou
projevit. Casté problémy vznikaji v mysleni a ve zméné chovani, dochazi ke ztraté paméti a
pozornosti. Posledni fazi zivota je pravé stafi, které konci smrti jedince. Stafi lidé trpi depresemi
a rychlymi zménami nalady. Jejich dosavadni Zivotni styl musi byt zménén z divodu navratu
do détskych let (nejsou sob&stacni). Smrt je pro né pouze slovo, neboji se ji. Nejvice se boji

utrpeni a bezmocnosti (Ri¢an, 2014; Vagnerova, 2000).

1.2.2 Obdobi adolescence

Adolescence je slovo, které vzniklo z latinského slovesa adolescere (dortstat, dospivat,
mohutnét). Adolescent znamena dospivajici nebo dorost, ale mizeme tento pojem povazovat
za oznadeni pro mladez neboli teenagers. Casové vymezeni pro toto obdobi je druhé desetileti
zivota. ,, Z ontogenetického hlediska télesné, psychické a socialni zmény v adolescenci probihaji
do jisté miry soubézné a navzdjem zavisle “ (Langmeier & Krejcitova, 1998, s. 138). Dochazi
k plné reprodukcni zralosti a dovrSeni télesného rustu. Pro toto obdobi nejsou tak dilezité
biologické zmeny, jako ty psychické, sociologické a pedagogické. Jedinec méni své postaveni
ve spoleCnosti a ziskavad osobni autonomii, sebepojeti, sebereflexi a seberegulaci. Vékové

rozmezi obdobi je od 15 do 20 let (Langmeier & Krejcifova, 1998; Macek, 2003).

Fyziologicky vyvoj

Fyziologicky vyvoj v tomto obdobi je velmi zfetelny. Organismus se se zménami snazi
vyrovnat a pracovat. Objevuji se velké rozdily mezi divkami a chlapci. Chlapci stale rostou
vyrazné do vysky. Trup roste nejvice, Castecné rostou i dolni a horni koncetiny. Kvili tomu

muze dojit k nerovhomérnému télesnému ristu a k disharmonii postavy. To zpusobuje
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neobratnost a horsi koordinaci vlastniho téla pfi pohybu. Dal§im rozdilem mezi divkami a
chlapci je stavba téla. Stavba téla se lisi pfedevsim ve svalové hmoté. Sekundarni pohlavni
znaky jsou pro chlapce velmi dalezit€. Mezi né patii mutace hlasivek, zmohutnéni, vyssi
produkce koznich Zlaz, ktera uzce souvisi se sexualni pfitazlivosti, rist ochlupeni a voust. U
muzl tyto znaky ovliviiuje hormon testosteron. Divky prochazi jinymi zménami, dochazi k
rastu prsu, rozsifeni panve a bokd, vznika vice podkozniho tuku. Vlastni télo je pro kazdého
teenagera v tomto obdobi nejdilezit€jsi a vzhled je pro né kliovy. Dalsi zmény probihaji
v mozku, s touto zménou velmi uzce souvisi emocni labilita a nestala pozornost (Langmeier &

Krej¢ifova, 1998; Ri¢an, 2014).

Psychicky vyvoj

Obdobi adolescence mizeme oznalit za obdobi zvySené emocni lability. Zapficifiuje
rychlé zmény nalady negativnim smérem, pocitové zvraty a krize. VSe souvisi s hormonalnimi
zmeénami, vySSi sebereflexi a egocentriCnosti, ktera vede kvysokému ocekavani a
sebehodnoceni. Pribéh puberty je ovlivnén vychovou rodicu, ale také vlastnostmi, které jsou
zdédéné. Jedinec v prubéhu puberty dospiva a je vice akceptovan jako dospély. Adolescenti si
odnasi z vychovy a ze Skoly urcité hodnoty a normy, které si upravi a podle nich se fidi. Timto
procesem se snazi najit sami sebe, vytvari si vlastni identitu do budouciho zivota a ziskavaji
nové socialni role. Ke konci obdobi adolescence ptichazi nova socidlni role v souvislosti se
zameéstnanim. Ekonomické samostatnost pfinasi vétsi svobodu, ale vétsi zodpoveédnost. Rodice
se stavaji pro adolescenta vzorem ve zpusobu chovani a v postojich. Proto Casto bojuje
s vnitinim konfliktem, zda ma byt jako rodiCe, nebo si ma vytvorit svoji vlastni cestu. Kvuli
tomuto konfliktu adolescent za¢ne kritizovat zivotni styl a chovani rodi¢ti a porovnava je
s idedlem, o kterém si mysli, ze je spravny. Nejde zde o odmitani hodnot vlastni rodiny, ale o
hledani své cesty a své identity. Odpoutava se od vrstevnickych skupin a hled4a pravého a
stabilniho kamarada, ktery ho chape a dava mu pocit jistoty. Hledd partnersky vztah se
sexualitou, ktery mu pfinese uspokojeni na emocionalni trovni a v oblasti seberealizace, ale

neni je§té pripraven na trvalejsi vztah (Macek, 2003; Rian, 2014; Vagnerova, 2000).

Motoricky vyvaoj

Nepravidelny rast a psychologické zmény velice ovliviiuji motoricky vyvoj adolescenta.
Nejdulezit€jsi zménou v tomto obdobi je ustaleni fyzické konstituce, t€lo se dale méni, ale uz
ne tak drasticky. Koordinace je zhorSena z divodu rychlého ristu v obdobi pubescenta a

casteCné adolescenta, ale jedinec se ji uz snazi 1épe ovladat. Obdobi rozvoje vSech schopnosti,
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ale prevazné rychlosti a koordinace, které mizou dosahnout svého maxima. Schopnost
presnosti a plynulosti pohybu se zlepsuje. Schopnost pfizptisobeni pomaha adolescentovi se
vyvijet a dosdhnout svého vykonnostniho maxima, které pfichdzi na konci adolescence.
Adolescenci muzeme popsat jako druhy vrchol pohybového neboli motorického rozvoje. Uz od
zaCatku adolescence jsou znat velké rozdily mezi zenami a muzi. Jsou vice zvyraznény zenské
a muzské anatomické znaky a projevuje se specificka motorika (Dovalil et al., 2002; Kohoutek,
Hendl, Véle & Hirtz, 2005; Mékota & Novosad, 2007; Piihoda, 1963; Ritan, 2014).
Motorické, pohybové, percepCni a ostatni schopnosti prochézeji v adolescenci velkym
rozvojem. Vrchol koordinace nastava ve véku mezi 17. a 20. rokem. V tomto obdobi je velmi
intenzivni rozvoj sméfovan za zdokonalenim individualnich schopnosti a dosazeni maxima u
rozvoje rychlosti, predev§im reakce, specialni 1 vSeobecnou rychlosti, a rozvoj vytrvalosti
(Kohoutek et al.,2005; Zumr, 2019). Do 14 let u chlapct a do 13 let u divek se nejvice rozviji
dynamika. Bézecka rychlost u divek po tomto veéku stagnuje, ale u chlapcu se stale zvySuje.
Vse se dé€je v dusledku rustu a biologického zrani, tim se zlepSuji i béZecké dovednosti. U
vytrvalosti je to trochu jinak. Vytrvalost se ziskava a ztraci v prubéhu let, jde pouze o
provozovani ¢innosti zaméfenou na vytrvalost. Nejvyssi urover vytrvalosti divky dosahuji ve
veéku mezi 12-14 let. Pokud vytrvalost neni cilené rozvijena, maze dochazet v adolescenci ke
stagnaci anebo klesani vytrvalostni vykonnosti. U chlapcti nezalezi na cileném rozvoji
vytrvalosti, po 13. roce stale mize nartstat vytrvalostni vykonnost. Flexibilita je dulezita
v jakémkoli v€ku kvuli budoucim nasledkim sportovani. Je velmi dulezita pro ovladnuti

pohybu a zamezeni zranéni (M¢ekota & Novosad, 2007).

1.3 Sportovni trénink

Sportovni trénink je organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti zameétené
ve vybraném sportovnim odvétvi. Muze jit o pfipravu jedince ¢i celého tymu. Drive Slo pouze
o zlepSovani vykonu pomoci soutézi, ale pozdéji se zjistilo, ze vykonnost nelze zlepSit pouze
soutézi, ale chce to vice tréninku. Vznikla nova tréninkova cviceni, ktera méla zajistit zlepSeni
vykonu. V tréninku jde o adaptaci neboli pfizpisobeni se. Adaptace nam dava schopnost
reagovat na podnéty z okoli. Podnét vyvola mnoho reakci, které ovliviiuji stalost homeostazi
(vnitini prostiedi) (Peri¢, 2004, Peri¢ & Dovalil, 2010).

Tréninkovy proces zahrnuje a vyuziva vSech poznatkd z rtiznych védnich obort.
V tréninku musime brat ohled na celkovy rozvoj jedince z biologického, morfologického,

fyziologické a psychologického hlediska. Trénink je asové narocny proces, ktery muze zacit
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ranou specializaci nebo tréninkem odpovidajicim vyvoji. Hlavnim cilem sportovniho tréninku
je dosazeni nejvyssi sportovni vykonnosti ve vybraném sportu na zakladé vSestranného rozvoje
sportovce. Ve sportovnim tréninku nejde pouze o ziskani nejvyssi vykonnosti, ale také o
vs$tépeni zakladnich principt lidstvi sportoveiim, coz znamena ¢asteéne je vychovavat. Mizeme
to celé shrnout do dvou oblasti: vykonnostni vyvoj a obCansky vyvoj sportovce (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Hlavnim cilem sportovniho tréninku byva zvySovani vykonnostniho ristu sportovce za
dosazenim zlepSeni jeho trénovanosti. Jedna se o souhrnny stav pfipravenosti sportovce a
ukazuje soucasnou miru pozadavkt daného sportu. Pomaha nam vykonavat pohybovou ¢innost
na vysoké urovni. Obecné feCeno jde o soucasny stav jedince, ktery se neustale méni v prabéhu
let. Existuji parametry trénovanosti: kondicni, takticka, technicka a psychicka ptipravenost.

Tyto parametry uzce souvisi se slozkami sportovniho tréninku (Dovalil et al., 2002).

1.3.1 Slozky sportovniho tréninku

Pti tréninku dochazi k rozvoji slozek tréninku pomoci rozvoje motorickych schopnosti
a dovednosti. Toto osvojovani probiha prostfednictvim télesného, psychického a biologického
rozvoje. Mezi slozky tréninku patii: 1) Kondicni pfiprava zamétujici se na rozvoj motorickych
dovednosti. 2) Technickéd pfiprava zabyvajici se nacvikem a zdokonalovanim motorickych
dovednosti. 3) Taktickd pfiprava zdokonalujici nacvik sportovniho boje. 4) Psychologicka
pfiprava zahrnujici regulaci psychickych stavi, jde o rozhodovani, pfemysleni, motivaci atd.
Sportovni trénink se snazi rozvijet vSechny slozky najednou, ale stava se, ze jde pouze o rozvoj

jedné slozky (Peri¢, 2004; Peri¢ & Dovalil, 2010).

1.3.2 Sportovni vykon a jeho struktura

Jednou ze zakladnich kategorii sportovniho tréninku je sportovni vykon. Sportovni
vykon znamena aktualni projev specializovanych schopnosti jedince nebo kolektivu v ur¢itém
sportu nebo discipling. Je vysledkem dlouhodobého a pravidelného tréninkového procesu a
adaptace na jeho podnéty a vysledkem specializovanych pohybovych Cinnosti. Je ovlivnén
pusobenim dalsich faktort. Uvédoméla pohybova Cinnost realizovana v soutézi je zaméfena na
feSeni ukolu, ktery je urCen pravidly jednotlivych disciplin, soutézi, zavodu a utkani.
Souvisejicim pojmem je sportovni vykonnost, ktera znazornuje zpusobilost podavat stabilni
vykony po delsi dobu. Je vysledkem dlouhodobé zaméfené adaptace organismu sportovce na

konkrétni pozadavky daného sportu nebo discipliny. Sportovni vykon predvadime v podobé
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sportovni ¢innosti, coz je proces interakce mezi sportovcem a okolim. Struktura sportovniho

vykonu dle Dovalil & kolektiv (2002) se d¢li na:

1) Somatické faktory (vyska, hmotnost, t€lesny typ)

2) Kondi¢ni faktory (motorické schopnosti)

3) Technické faktory (biomechanika pohybu, koordinace)

4) Taktické faktory (feSeni problémovych ukolt, Gcelné vyuzivani techniky)

5) Psychické faktory (procesy poznavaci, emocni, motivace, anticipace)

SPORTOVNI
VYKON

—

SPORTOVNi CINNOST

SPORTOVNI DOVEDNOST

FAKTORY
5 b : : psychické

somatické kondi¢ni techniky taktiky procesy 0sobnost
vyska, schopnosti: biomechanické feSeni pohyb. poznavaci, struktura
hmotnost, | silové, ziklady ikoli, smotni, - | zaméfen
slozeni téla | vytrvalostni, pohybu, ugelné /volni, Vlastnosﬁ’

rychlostni, koordinace vyuZivéni motivace,

obratnostni techniky anticipace
vrozené morfologické | NS - systém programovani: | percepéni, integraéni
dispozice a fyziologické | fizeni motoriky, | yniméni, intelektové | a fidici

zéklady koordinace vybér optimal. | a pamétové | funkce

v pfislusnych fedeni, operace

organovych pamét’

systémech

energeticky metabolismus

Obrazek 1. Hypoteticky model sportovniho tréninku (Dovalil et al., 2002, s. 18)
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Sportovni vykon

?

Trénovanost

?

Sportovni trénink

f
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Podminky zivotniho prostredi
(prirodni — socidlni)

Morfologické Fyziologické Psychologické

Vrozené dispozice)

Obrazek 2. Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti (Dovalil et al., 2002, s. 15)

1.3.3 Etapy sportovniho tréninku

Dlouhodoby tréninkovy proces ma dovést sportovce k vrcholné vykonnosti. Tohoto
cile dosahneme pomoci aspektt zakonitosti. Zaprvé fyzicky a psychicky vyvoj a za druhé rust
vykonnosti v daném sportu. Tyto aspekty souvisi s ontogenezi Clovéka. Z téchto pficin ma
dlouhodoby trénink v riznych letech pfipravy jiné cile a tkoly. Proto ho rozdélujeme do Ctyf
hlavnich etap.

Etapa seznamovani se sportem je zacateCni fazi tréninku. Ma dité privést ke sportu,
vyvolat v ném z4jem o dany sport. Hlavnimi cili jsou dusSevni a fyzicky vyvoj, zdravi ditéte,
univerzalni motoricky vyvoj a vytvorfeni pozitivniho vztahu ke sportu a tréninku. V této etapé
jde o vSestranné zmeéfeny trénink, ale chybi zde zcela slozky sportovni ptfipravy. Jde o upevnéni
vztahu k pohybu. Obdobi zacina s poCatkem trénovani a konci ptiblizn€ ve veéku deseti let.
Struktura tréninku je jednoduché, jde o soutézni formu, kde se déti uci zadkladni pohybové
schopnosti a dovednosti pomoci her a soutézi, které budou potfebovat v daném sportu. Déti
maji byt pfipraveny na nasledujici tréninkovy proces. Trenér se u déti snazi rozvijet taktické
dovednosti.

Etapa zékladniho tréninku zacina, kdyz skonci etapa sezndmeni se sportem, a konci ve
véku tfinacti let. Cilem je vSestranny rozvoj motorickych schopnosti a dovednosti, osvojent

taktiky a techniky, pravidelné trénovat a védét vSe o svém sportu. Trénink je jiz zaméfeny na
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zlepSeni vykonnosti sportovce pomoci obsahu a intenzity. Objevuji se slozky sportovniho
tréninku. Stale se jedna o vSestranny rozvoj, ale rozviji se specifické dovednosti, které vyzaduje
dany sport. Trenér to ma v této Casti sportovniho tréninku nejtézsi, a to kvili ménici se naladé
sportovcl a jejich puberté. Proto se trenér musi zaméfit i na rozvoj psychické pripravy.
Nejdulezit€jsi je rozvoj pozornosti, komunikace, koncentrace a mysleni ohledné sportu. Tato
etapa Casto ukaze, zda ma sportovec talent a predpoklady pro budouci sportovni kariéru, nebo
zda sport pro néj bude jen zabava a konicek (Peri¢, 2004; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Etapa specializovaného tréninku navazuje na predeslou etapu. Je situovana od tfinacti
az patnacti do devatenacti let. Nejde uz o vSestranny rozvoj, ale o specifickou pfipravu
s vysokou intenzitou zatizeni. Hlavnimi cili jsou: ,,rozvoj zdkladnich a specialnich pohybovych
dovednosti, rozsifovani zdsoby pohybovych dovednosti, zvidddni a zdokonalovani ucelné
techniky, formovani vykonové motivace a upeviiovdni Zzivotniho zpusobu s ohledem na
pozadavky tréninku “ (Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 50). Tato etapa uz ma pfipravit sportovce na
vysoké vykony v daném sportu a jde predevS§im o uplatiiovani ziskanych technickych a
taktickych dovednosti v soutézich. Kvalita tréninku je velmi dulezita, protoze napomaha
sportovci k rychlému vykonnostnimu rastu pomoci zvyseni intenzity. Dochazi k propojeni
techniky a kondi¢nich schopnosti a dovednosti a vznika trénink zaméreny na vykon a soutéze.
Tato etapa ma dve¢ Casti, jedna je soutézni sport, kde jde hlavné o pfipravu na budouci sportovni
kariéru a vSe zavisi na trénovanosti a vykonu sportovce. Druha je rekreacni sport, kde jde
predev§im o vyplnéni volného Casu déti pomoci pohybu. Pro sportovce, ktefi se chtéji stat
vrcholovymi sportovci, je dulezita komunikace s trenérem a s jeho rodici.

Etapu vrcholového tréninku nemtzeme =zafadit do pfipravy déti. Etapa je
charakterizovana rozmanitosti véku sportovci, proto jsou velmi dilezité psychické a fyzické
znaky jedinct. Individualita kazdého sportovce se zde musi brat v potaz a téz jejich zazemi a
role ve spolecnosti. Hlavni cile jsou zavislé na individualnim pfistupu trenéra ke kazdému
sportovci. Cile jsou: vytyCeni cili, neustalé zlepSovani vykonnosti a trénovanosti, vylepseni
techniky a taktiky daného sportu, utuzit rysy jedince a obétovat vSe tréninku. Tréninky jsou
zaméfené na zvySeni objemu, intenzity a specialnich motorickych schopnosti pomoci propojeni
a vyuziti vSech slozek tréninku. Technika se neustale zdokonaluje a dochazi k postupnému
odstrafiovani slabin, je uzce spojena s taktikou. Dalsi slozkou pfipravy je psychika, ktera se
zlepSuje pomoci motivace, ale bere v potaz vrozené vlastnosti a osobnost sportovce. V tréninku
je uz vSe propojené a sportovec se zlepSuje komplexné.

Vsechny etapy nam urcuji, co v které se zlepSuje, ale zadnad nam nevytyCuje vek

sportovct v jednotlivych etapach. Vse se odviji od tfi faktort. Prvnim je druh sportu, kazdy
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sport ma rizné naroky na sportovce. Druhym faktorem je biologicky vek, ten se mize liSit od
kalendarniho véku. A poslednim faktorem je talent. Sportovec, ktery ma vétsi talent, bude ve
vSech etapach rychlejsi, pokud sviij talent bude rozvijet, proto je velmi dalezity individualni

ptistup k jednotlivcim (Peri¢, 2004; Peri¢ & Dovalil, 2010).

1.3.4 Tréninkové cykly

Tréninkové cykly definujeme jako vice ¢i mén¢ obdobné tréninkové useky s obdobnym
obsahem i rozsahem, které plni urcité tréninkové ukoly. Jde o uzavieny tréninkovy celek, kde
rozvijime bud’ jednu nebo vice véci. Cykly se rozdéluji podle délky trvani. Dle Perice a Dovalila

(2010) rozdélujeme podle Casového hlediska:

1) Roc¢ni tréninkovy cyklus
2) Makrocyklus
3) Mezocyklus
4) Mikrocyklus

5) Tréninkovéa jednotka

Sportovni trénink nékdy muize vyuzit i viceleté cykly, které jsou velice specifické. Cykly

se v tréninku stale dokola opakuji a tim vznika stavba tréninku.

Roc¢ni tréninkovy cyklus

Rocni tréninkovy cyklus trva jeden rok a je zalozen na pravidelné opakujici se jednotce
v tréninku. Je to nejdelsi Gsek, ktery se nefidi kalendarnim rokem, ale mize byt naplanovan na
jakykoliv mésic a ve stejném mésici i bude kon¢it. Ridi se podle sezon uréitych sportd, protoze
kazda zacina a konci jindy. Hlavnim cilem je rozvrhnout tréninkovy rok tak, aby maximalni
vykonnost sportovce byla v soutéznim obdobi. Proto je rozdélen do ¢ty makrocykld neboli
tréninkovych usekt. Kazdy z Gsekd ma jiny cil, ukol, obsah a zptisob tréninku. Makrocykly:
ptipravné obdobi, predzapasové obdobi, hlavni neboli zavodni obdobi a prechodné obdobi
(Dovalil et. al, 2002; Dovalil et al., 2008; Peri¢, 2004; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pripravné obdobi je pro vykonnost nejdilezitéjsi, jde zde hlavné o vytvoreni zakladu
pro budouci vykon. Nejsou zde zakomponovany zadné soutéze. Trénink neni specializovany,
je spiSe vSestranné zaméfeny. Soustiedi se na zlepSeni vSech funk¢nich moznosti v oblastech
dychaciho a obéhového systému. Toto obdobi mizeme rozdélit na dvé etapy. Prvni etapa se

vénuje vSestrannému tréninku, ktery zvysSuje zatizeni pomoci objemu. Jde o rozvijeni vSech
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pohybovych schopnosti a dovednosti. Tréninky jsou obsahové jednotvarné, vétsinou je jeden
trénink zaméfen na jednu pohybovou schopnost nebo dovednost, ale tréninky se obménuji a
stiidaji. V druhé etapé jde o zvySeni zatizeni pomoci intenzity. Zaméfujeme se na
specializované tréninky, rozvijime ty oblasti, které jsou zasadni pro urcity sport. Trénink neni
zaméfen pouze na jednu pohybovou schopnost nebo dovednost, ale dochazi k prolinani a
kombinovani pohybovych schopnosti a dovednosti, které jsou specifické pro dany sport. Délka
obdobi je dana podle specializace sportu a podle soutézi. V basketbalu je pfipravné obdobi v
prubéhu letnich prazdnin. Nejkrats$i dobou jsou dva mésice, ale optimalni délka obdobi jsou az
Ctyfi mésice. Hlavnim cilem je rozvoj pohybovych schopnosti i dovednosti za cilem zlepSeni
trénovanosti sportovce, které vyuzije v zavodnim obdobi.

Predzavodni obdobi zachovava objem 1 intenzitu ziskanou v pfipravném obdobi.
Zasadni zménou je prechod z v§eobecného tréninku na specialni. Taktika, technika a kondi¢ni
zatizeni je soucasti kazdého tréninku, dochazi ke spojeni téchto tfech faktord. Optimalni délkou
jsou Ctyfi mésice, je stejna jako u pripravného obdobi. V basketbalu povazujeme za
ptedzavodni obdobi zafi. Hlavnim cilem je dosazeni co nejvys§i sportovni formy pomoci
,ladéni®. Jde zde o komplexni rozvoj sportovce.

Hlavni neboli zavodni obdobi je zaméfené na soutézni sezonu. Trénink by meél byt
pravidelny. V tomto obdobi zavadime specialni tréninky prolozené vSestranné zamérenymi
tréninky. Délka obdobi je dana délkou sezony daného sportu. U basketbalu sezona probiha od
fijna do dubna, nejdéle do kvétna. Jde o komplexni udrzeni vykonnosti sportovce a ¢astecné
zlepSeni jeho formy. Zaméfujeme se hlavné na rozhodujici faktory vykonu. Basketbal se
zamétuje predev§im na taktiku a herni systémy, které se vyuzivaji pfi zapase v postupném
utoku. V tomto obdobi muZeme v obdobi pauzy, napiiklad pfes vano¢ni svatky, zatadit
makrocyklus, ktery bude zlepSovat vykonost nebo pomuze k regeneraci sportovce (Dovalil et
al., 2002; Kalus, 2017; Peric¢, 2004; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Prechodné obdobi se zaméfuje na regeneraci a odpocinek po naro¢né sezoné nebo
soutéznim obdobi. Sportovec prochazi psychickou a fyzickou regeneraci. Snizujeme intenzitu
a objem tréninkd. Obsah trénink by mél byt uplné jiny nez predchozi tii obdobi, jde hlavné o
zabavu a odpocinek. Obdobi by mélo trvat 3-6 tydni, ale u nékterych sportd jde pouze o dva
tydny. Basketbal ma toto obdobi v Cervnu. Hlavnim cilem je pfipravit sportovce na dalsi rocni
tréninkovy cyklus a pomoci mu k zotaveni (Dovalil et al., 2002; Dovalil et al., 2008; Peric,

2004; Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Periodizace ro¢niho tréninkového cyklu je chapana jako ,,clenéni rocniho tréninkového
cyklu na jednotliva obdobi v zavislosti na konkrétnim kalendari soutéze” (Peric & Dovalil,

2010, s. 59).

Makrocyklus

Jedna se o ne€kolik mezocykll, které se stiidaji a opakuji podle zaméfeni tréninku. Je to
dlouhodoby cyklus, ktery muze trvat jeden az tfi mésice. Rocni tréninkovy cyklus je z néj
slozen. Proto mizeme rozeznat Ctyii makrocykly: pfipravné, predzavodni, zavodni a pfechodné

obdobi (Dovalil et al., 2002; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Mezocyklus
Je tvoren nékolika mikrocykly. Jsou to takzvané stfednédobé cykly, které trvaji nékolik
tydnd, nejcastéji Ctyfi, ale mohou byt i kratsi. Mezocykly a jejich zaméfeni a struktura se méni

podle makrocykld, které jsou jim nadiazené (Dovalil et al., 2002; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Mikrocyklus

Sklada se z nekolika tréninkovych jednotek a je povazovan za kratkodoby cyklus. Tyto
cykly jsou jedny z nejdulezitéjSich ¢asti roéniho tréninkového cyklu. Délka mikrocyklu maze
mit rozsah tyden nebo az deset dni, ale existuji i kratsi (tfi nebo Ctyfdenni). Stavba vychazi
zukold konkrétnich tréninkovych jednotek, ale musime uvazovat i nad individualitou
sportovcu a jejich zvladani rocniho tréninkového planu. Podle téchto parametri je rozdélujeme
na 7 hlavnich typi mikrocykll: vSeobecné rozvijejici, specialné rozvijejici, kontrolni,
vylod’'ovaci, soutézni, stabilizacni a regeneracni neboli zotavny.
prace trenéri. Trenér musi brat v potaz individualitu a mnoho dalSich parametri daného

sportovce nebo tymu (Dovalil et al., 2008).

1.3.5 Tréninkovd jednotka

,, [réninkovd jednotka je hlavni organizacni forma tréninku, zdkladni prvek jeho stavby.
Sklada se ze Ctyt casti“ (Dovalil et al., 2008, s. 250). Tréninkova jednotka predstavuje
v planovani a stavbé tréninku nejkratsi element a je zdkladni a hlavni organizacni formou
tréninku (Dovalil et al., 2002, s. 267). Tréninkova jednotka vytvaii cyklus, ktery ma odlisné
délky a pomaha tak ke vzniku tréninkového procesu. Tvoii mikrocykly, které plni urcité ukoly.

Kazdy sport ma vlastni stabilni strukturu, na kterou pusobi rizné faktory (Dovalil et al., 2002;
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Dovalil etal., 2008; Peri¢ & Dovalil, 2010). , Struktura vychazi z fyziologickych, pedagogickych
a psychologickych hledisek a rozlisuje casti tréninkové jednotky na ctyri: wvodni, prupravnd,
hlavni a zavérecna “ (Dovalil et al., 2008, s. 250).

Uvodni &ast zahrnuje néstup, predstaveni tréninkové jednotky a zapsani prezence
sportovcu. Tato ¢ast hodiny ma uskutecnit tii tkoly. Prvnim ukolem je psychicka pfiprava,
kterda ma obeznamit sportovce s naplni tréninku. Hlavnim cilem je sportovce pfipravit na
soustfedéni a pozornost, kterou musi mit cely trénink. Druhym ukolem byva rozcviceni
sportovctl. Sklada se ze dvou Casti. Prvni Cast je zaméfena na nastartovani organismu a jeho
pfipravu na nasledujici aktivity. Té€lo se musi pfizplisobit a naladit na hlavni ¢ast tréninku. Jedna
se hlavné o lehké rozklusani anebo hrani jednoduché hry, napfiklad na babu, mrazika nebo
ovecky a vlka. Dalsi asti byva protazeni svald, které budeme nejvice namahat v hlavni ¢asti
tréninku. Protahovani je statické za vyuziti cviki s velkym rozsahem pohybu v kloubech.
Tretim ukolem je pfipraveni organismu jako celku na hlavni ¢ast tréninku. Tato ¢ast je né€kdy
oddélena od uvodni a nazyva se prupravna cast tréninkové jednotky. Hlavnim cilem je
piizpasobit t&lo, s vyuzitim funk&nich systémd, na velkou zatdz Casto se vyuziva atleticka
abeceda (Peri¢, 2004, Peri¢ & Dovalil, 2010).

Hlavni cast je zaméfena na uskuteCnéni ukoll, které jsou stanoveny danym
mikrocyklem. Existuji dvé hlavni organizacni podoby hlavni ¢asti. Jednou je monotematicka,
ktera se zabyva pouze jednim typem zatizeni, napiiklad posilovanim nebo béhanim. Druhym je
multitematicka podoba, ktera je vice pouzivana. Pfi tomto typu tréninku dochazi k rozvoji jedné
nebo vice motorickych schopnosti nebo dovednosti. Osvojovani a zlepSovani téchto schopnosti
a dovednosti je dané obsahem tréninku, ktery je stanoven podle druhu sportu. Pro zlepSeni
sportovce je nejlepsi trénink zaméfit pouze na zlepSeni jedné schopnosti nebo dovednosti.
Pokud dojde krozvoji vice schopnosti, musi mit tréninkova cvieni uritou strukturu a

posloupnost, ktera je dana fyziologickymi zakonitostmi.

1) Koordina¢ni cviceni
2) Rychlostni cviceni
3) Silova cviCeni

4) Vytrvalostni cviceni
Struktura tréninku je zavisla na cili tréninku. Pokud budeme nacvi€ovat protiatok v basketbale,

je potfeba zaradit pfipravna cviceni uz do rozcviceni. Nova cviceni se musi dat na zacatek,

protoze sportovci nejsou unaveni a jsou schopni vnimat a Iépe si to zapamatovat. Ale pokud jde
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pouze o zlepSeni nebo pfipomenuti urcité dovednosti nebo cviceni, dame nacvik na konec
hlavni Casti.

ZavéreCna Cast pomaha organismu ke zklidnéni a uvolnéni svald. Vyuziva se cvieni
s nizkou intenzitou, na které navazuje streCink. Néktefi autofi rozde€luji zdvéreCnou Cast na dveé
casti: dynamikou a statickou (Dovalil et al., 2002; Dovalil et al., 2008; Peri¢, 2004; Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Hlavni soucasti tréninkové jednotky je komunikace mezi sportovcem ¢i druzstvem a
trenérem. Trenéfi maji velky vliv na své svéfence. Vztah trenéra a sportovcii mize ovliviiovat
vykony a efektivitu tréninku. Socialné interak¢ni aspekty rozde€luji tréninkovou jednotku na tii
druhy.

Hromadna forma tréninku je jednou z nej¢astéji vyuzivanych pro kolektivni sporty. Ta
spociva v tom, ze vSichni sportovci provadi stejnou Cinnost, kterou pfipravil trenér a vse
koordinuje. Trenér pii této formé nemuze reagovat na individualni potieby sportovcu, téz zde
vznika postaveni dominance trenéra.

Skupinova forma se stala nejvice pouzivanou formou v tréninku. Jedna se o formu, kde
sportovci v mensich skupinkach vykonavaji stejnou ¢innost na riznych mistech soucasné nebo
se ¢innost postupné stiida. Muaze téz dojit k plnéni riznych Cinnosti. Trenér se muze vice
zaméfit na jednotlivce a motivovat je. Komunikace je lepsi.

Individualni forma tréninku je obvykla pro mensi skupinu nebo pro individualni sporty.
Trenér se vénuje individualnimu tréninku, ktery ma velkou efektivitu ve zlepSeni vykonnosti
sportovce (Dovalil et al., 2002; Peri¢, 2004; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dalsi formou muze byt kruhovy trénink, kde se jedna o specificky trénink. Trénink
rozviji vSechny motorické schopnosti a dovednosti, ale nejvice se zabyva kondicnimi

schopnostmi, pfedevsim silou a vytrvalosti (Peri¢, 2004).

1.3.6 Specifikace basketbalového tréninku

Tréninkova jednotka basketbalu se nijak nelisi od tréninkovych jednotek naptiklad
fotbalu. Sklada se z ivodni ¢asti, hlavni Casti a zavérecné. I kdyz tyto Casti nejsou nijak od sebe
oddéleny. Kazda tréninkova jednotka se zamétuje na jiné herni Cinnosti, vSe zalezi na vykonu
tymu a na trenérovi. Hra¢i musi pomoci hernich cvi€eni pochopit koncept a plan trenéra, ktery
pozdéji vyuziji v zapasech. V kazdém tréninku se vyskytuji koordinac¢ni, kondi¢ni, silova i
vytrvalostni cviceni, kterd jsou nacviovana v druzstvu 1 individualné. Struktura a vybér
tréninkové jednotky zalezi na Casti sezony: piipravné obdobi, pfedzavodni obdobi, zavodni

obdobi nebo prechodné obdobi tzv. off season (Dovalil et al., 2002; Velensky, 2008).
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VétSina trenéri uz od malych déti vyzaduji vysoké sportovni vykony. Prehnana
orientace na vykon soucasn¢ s tim, ze neberou ohled na veék, mize u ditéte zapfiinit nezajem
k danému sportu nebo obecné ke sportu. Proto je pfiprava basketbalisti rozdélena do etap
sportovni pfipravy déti a mladeze na: etapa sportovni predpfipravy, etapa zakladniho tréninku,
etapa specializovaného tréninku a etapa tréninku s maximalni sportovni vykonnosti. Adolescent
spada do dvou etap: zakladniho tréninku a specializovaného tréninku.

Kategorie U15 ma poslednim rokem etapu zékladniho tréninku, ktery ma hrace ptipravit
na specializovany trénink. Hraci rozviji individuélni ¢innosti (driblink, stfelba...) a snazi se
zlepsit spolupraci v utoku a v obrané. Do tréninkd jsou zafazeny prvky z atletiky (skoky, béhy),
ale vyuzivaji se 1 gymnastické prvky (preskoky, akrobacie). Celkovy rozvoj motorickych
schopnosti je stale obecny a soucasné se pridavaji kompenzaéni (protahovaci, vyrovnavaci)
cviCeni. Kategorie U17 uz prechazi do etapy specializovaného tréninku, kde zustavaji az do
kategorie U19 (do 19 let). Zde stale dochazi k rozvijeni individudlnich dovednosti, které se
uplatiiuji v hernich situacich. Hraci uz jsou ¢asto rozdéleni na své posty (rozehravac, kiidlo
nebo pivot), vSe je rozdéleno podle somatotypu hrace. Mezi hraci uz vznika tzv. hracska chemie
a spoluprace, kterou uplatiiuji v hernich systémech. Kondi¢ni pfiprava je zaméfena na herni
vykon a zvySuji se naroky na regeneraci a kompenzaci (Velensky, 1999).

Sportovni trénink basketbalu ma dvé kritéria: ,,metodu progresivniho spojovdni Cdsti
v celek a metodu od celku k cdstem a k celku. Metoda progresivniho spojovani casti v celek
vyznacuje koncepci celého pojeti a cil, kterého chceme dosdhnout“ (Velensky, 2008, s. 67).
Vytvari se komplexni trénink, ktery 1épe pomaha hra¢im k motivaci, ale nevyhodou je omezené
soustfedéni na detaily, jde o soustfedéni na celek (napfiklad herniho systému). Metoda od celku
k ¢astem a k celku se snazime o proklamaci rozsahu uciva a moznosti manipulace s nim, ale
tak, aby davalo urcity smysl v u¢ebnich zameérech jeho pouziti. Metoda pfinas§i moznost se
zaméfit na detaily a zlepSeni individuality hraca. Pro trenéra je tato metoda naro¢na na pfipravu
a je vhodna do predsezonniho obdobi. Herni vykon je tudiz potfeba rozvijet komplexné&, nejen
individualng, ale 1 ve spolupraci se spoluhraci. Trénink musi byt zaméfeny na tfi zakladni
aspekty hernich Cinnosti: celek hernich ¢innosti jednotlivce véetné tzv. nespecifickych Cinnosti,
celek hernich kombinaci a celek hernich systémil. Stanoveny cil trenéra urCuje zaméfeni
tréninki. Samoziejmé se bere ohled na dovednostni potencial jednotlivet a vyuziti téchto

dovednosti v tymu (Velensky, 2008).
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Dovednostni potencial jednotlivcu

o

Herni systémy Herni kombinace

X 4

Herni &innosti jednotlivce

b

4

Nespecifické ¢innosti

Obrazek 3. Pojeti basketbalového uciva s ohledem na stanoveny cil (Velensky, 2008, s.

68)

1.4 Motorické schopnosti a dovednosti

., Profesor psychologie na Kalifornské univerzite Schmidt (1991) strucné definuje
schopnost (ability) jako trvaly prevazné geneticky urceny rys (vlastnost), ktery predpokladd
nebo podporuje riizné druhy motorickych a kognitivnich aktivit. Konstatujte, Ze prostiednictvim
schopnosti se vysvétluji individudlni diference, tj. trvalé rozdily mezi lidmi ve smyslu vykonnosti
v ruznych cinnostech, pri plnéni riiznych zaddni. VSichni lidé maji vSechny schopnosti, u
nékterych osob jsou vyraznéjsi nez u jinych“ (Mékota & Novosad, 2007, s. 11). Ability si kazdy
vytvafi sam pomoci vrozenych predpokladi a jsou i vysledkem individualni Cinnosti.
Schopnosti se déli na tii: duSevni, kognitivni a télesné neboli motorické.

Motorickymi schopnostmi se zabyva antropomotorika. Té€lesné schopnosti mizeme
definovat jako slozku, pro kterou je nejdilezitéjsi pohyb. ,,Motorické schopnosti jsou obecné
rysy (vlastmosti) ci kapacity, které podkiddaji vykonnost v iadé pohybovych dovednosti*
(Mékota & Novosad, 2007, s. 12). Pohybové schopnosti jsou dany geneticky a v pribéhu zivota
jedince se nijak neméni, pouze se mohou lehce zlepsit nebo zhorsSit pomoci integrace. Jedinec
své schopnosti ukazuje pohybovou Cinnosti a svymi vykony v daném sportu. Motorické
schopnosti délime na kondi¢ni (energetické) a koordinacni (informacni).

, Kondicni schopnosti (téZ schopnosti kondicné-energetické) jsou determinovdny

prevazné faktory a procesy energetickymi“ (Mekota & Novosad, 2007, s. 21). Patfi sem ability
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vytrvalostni, silové a c¢astecné rychlostni. Silové a vytrvalostni ability jsou zakladnim
stavebnim kamenem fyzické zdatnosti.

Koordina¢ni schopnosti (téz schopnosti koordinaéné-psychomotorické) jsou podminény
funkcemi a procesy pohybové koordinace, jsou spjaty predevsim s fizenim a regulaci pohybové
¢innosti. Zatazujeme zde orientacni, diferenciacni, reak¢ni, rovnovahové, rytmické a dalsi.

Mezi predpoklady pohybové cinnosti fadime jest€é pohybové dovednosti. Jsou
specifické a ziskavame je v prubéhu zivota zkuSenostmi a uCenim. Dovednosti jsou zalozeny
na vztahu se schopnostmi, jedna schopnost se uplatiuje v riznych dovednostech (Mékota &

Novosad, 2007).

/ Motorické schopnosti \

KONDICNI KOORDINACNI
(energetické) (informacni)

Silové Orientaéni

Vytrvalostni Diferenciacni
R.a}((:ni Rychlostni Rea[(:ni
Rovnovéahova
Rytmicka
Flexibilita

Obrazek 4. Hruba taxonomie motorickych schopnosti (Mékota & Novosad, 2007, s. 21)

1.4.1 Vytrvalost a jeji rozvoj v basketbalu

SVytrvalost je pohybovd schopnost clovéka k dlouhotrvajici télesné Cinnosti, jedna se o
soubor predpokladii provadeét cviceni s urcitou nizsi nez maximalni intenzitou co nejdéle, nebo
po stanovenou potrebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou “ (Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 100).
Zjednodusen¢ feceno jde o schopnost co nejdéle udrzet télo v psychické a fyzické pohodé pti
pohybové Cinnosti, aby nedoslo k unavé a také k rychlé regeneraci. S dobrou vytrvalosti ma
télo lepsi fyziologické funkce: obéhovy systém, dychaci systém a transport kysliku po téle.
Sportovci, ktefi maji vytrvalostni zaklad, mohou mit vyssi tréninkové a soutézni zatizZeni.

Vytrvalost byva urCena genetikou a somatickym typem jedince, ale muze existovat mnoho
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dalsich faktort, které jedinec nedokaze ovlivnit. Je tedy prevazné dana, 1ze ji zlepsit, ale pouze
v urcitych mezich. (Mékota & Novosad, 2007).
Rozlisujeme nékolik typt vytrvalosti. PeriCe & Dovalila (2010) je definuje podle

nasledujicich parametrt.

1) Podle poctu zapojeni svalt a svalovych skupin
a. Celkova (globalni) — pracuji 2/3 svalstva, naptiklad béh
b. Lokalni (mistni) — napftiklad stfelba z mista v basketbalu
2) Podle typu svalové kontrakce
a. Dynamicka — v pohybu, naptiklad béh s driblinkem
b. Staticka — bez pohybu na miste, napfiklad obrany pohyb
3) Podle doby trvani
a. Dlouhodobé — 8-10 minut a vice
b. Stfednédoba — 3-8 minut
c. Kratkodoba — 2-3 minuty
d. Rychlostni — do 20 sekund
4) S ohledem na podil uvolnéné energie
a. Aerobni
b. Anaerobni
5) Podle podilu ostatnich pohybovych schopnosti
a. Silové vytrvalostni schopnost

b. Rychlostné vytrvalostni schopnost

,,Charakteristika jednotlivych vytrvalostnich schopnosti je zaloZena predeviim na
intenzité zatiZeni, strukture pohybu a kombinaci vyse uvedeného déleni” (Hajek, 2012, s. 52).

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti lze v basketbalu popsat jako herni wvytrvalost.
Vytrvalost mize popsat jako udrzeni stejné intenzity ve vSem jak pfi zapase, tak i pfi tréninku.
Trénink musi byt se staven tak, aby nejlépe rekonstruoval prubéh zapasu. V zapase se intenzita
a tempo neustale méni. Proto v basketbale je potieba specialni vytrvalost, ktera napomaha
vykonavat kratkodobé pohyby velmi dlouhou dobu. Dlouhé neptrerusované béhy pomohou telu
si zvyknout na zatéz, ktera trva minimalné 20 minut. Pozdéji je potfeba zvétSovat intenzitu a
tempo béhu. Nejlepsim ukazatelem je Cooperav test, nepierusovany béh po dobu 12 minut na

atletickém ovale.
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Specialni vytrvalost se rozviji metodou intervali. Pasivni zatizeni na 10-15 vtefin
maximalniho zatizeni, opakovani se urcuje podle zdatnosti tymu nebo jednotlivct a doba trvani
je az 30 minut. Druhym zptsobem muze byt zatizeni 3-5 minut opét maximalni intenzitou,
interval byl doplnén aktivnim pohybem (klus, chtize) mezi sériemi (Peri¢ & Dovalil, 2010;

Velensky, 1999).

1.4.2  Sila a jeji rozvoj v basketbalu

,Wilové schopnosti jsou definovany jako schopnost prekondvat ¢i udrZovat vnéjsi odpor
svalovou kontrakci (kontrakce = stah svalu) “ (Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 79). Silova schopnost
je spjata s fyzikalni silou a s fungovanim svala. Sila vznika pomoci svalové kontrakce, ktera
muze prob&hnout nékolika odlisSnymi postupy. Svalova vlakna meéni Casto svoji délku nebo
napéti. Jedna se tedy o komplexni schopnost, kterou lze rozvijet celkové nebo specificky podle
daného sportu (Mékota & Novosad, 2007).

Mnoho autord popisuje struktury silovych schopnosti odlisn€. Podle Zumra (2019) je

mozné je delit na:

1) Statické (izometrické) — délka svalu se neméni, napéti se méni
2) Dynamické (izotonické) — méni se délka svalu, napéti zistava skoro stejné
a. Maximalni — vysoky odpor je zdolan malou rychlosti — zaklad pro ostatni
silové schopnosti
b. Vytrvalostni — nizky odpor je zdolan nevelkou stalou rychlosti (silni¢ni
cyklistika)
c. Rychlostni — nizky odpor je zdolan nemaximalnim zrychlenim (b&h pres
prekazky)
d. Explozivni (vybusna) — nizky odpor je zdolan maximalnim zrychlenim

(odrazy, hody)

Lidské svaly se skladaji z obou zdkladnich typii svalovych vidken, jejichz cinnost je
mozné ruznymi zpusoby (tréninkovymi metodami) zdokonalovat. Dochdzi tak ke zméndm, které
podminuji rozvoj sily. Velmi zjednodusené receno u svalovych vidken dochdzi: ke zvySeni poctu
aktivovanych svalovych vidken, ke zvétSeni objemu svalovych vidken (az k jejich hypertrofii),
ke schopmosti zvysit prijem energetickych zdroji a zefektivnéni jejich vyuZiti ke schopnosti

rychleji se zbavovat odpadnich produktii svalové prace “ (Hajek, 2012, s. 44).
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Rozvoj silovych schopnosti je realizovan pomoci tréninku zatézovanim vsech svalovych
skupin. Pro mensi déti je nejlepsi cviceni s vlastni vahou, ale pro adolescenty uz je mozné
zatadit posilovaci pomucky a stroje. Je velmi dulezité znat svalovou zdatnost hrace a podle toho
mu urcit vahu, s kterou muze posilovat. Posilovani s vlastni vahou je Casto zafazovano do
tréninku, kvali a¢innosti a jednoduchosti cviku (kliky, vyskoky na desku, vybéhy do schodu
apod.). Sila je vyuzita hlavné v soubojich o mice, souboji pod kosem, v obrang, v utoku a stiely

na ko§ (Jebavy, Kovarova & Hor¢ic, 2019; Velensky, 1999).

1.4.3 Rychlost a jeji rozvoj v basketbalu

Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet ¢innost s maximalni
intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20 sekund),
a to bez odporu nebo jen s malym odporem (piiblizné 20-25 % maxima). Je charakteristicka
prevazné zapojenim ATP-CP zony (Peri¢ & Dovalil, 2010). Rychlost je definovana realizaci
pohybu nebo pohybové Cinnosti v co nejkrat§im ¢ase. Pohyb trva kratkou dobu a nevznika tak
unava. Pohyb nepiekonava zadny odpor, anebo jen minimalni, a probihd ve vysoké intenzité.
Rychlostni schopnost neni ¢isté jen kondicni schopnost, jedna se o hybridni schopnost, ktera
ma jak kondi¢ni, tak i koordinacni prvky.

Odlisnost pohybovych projevi kazdého jedince je dana predpoklady psychickymi,
fyzickymi i biologickymi. Pohyby mohou byt komplexni slozité, nebo jen jednoduché (Mekota
& Novosad, 2007).

V tréninku se uplatiiuje predevsim rozdéleni podle Mékoty & Novosada (2007):

1) Reakcni rychlost — reakce je v co nejkratS$im Case na rizna podrazdéni nebo
podmét

a. Jednoducha reakce — na stejny podnét stejna reakce (doba reakce je
podminéna geneticky)

b. Vybérova (komplexni) reakce — reakce je podminéna zasobou
pohybovych dovednosti, které sportovec ziska tréninkem (pohyb
soupete, let mice)

2) Akeni rychlost — je vysledkem rychlosti svalové kontrakce a cCinnosti
nervosvalového systému, zména polohy téla v Case

a. Cyklicka — pfi pohybu, mize byt rozdélena na Casti (sprintersky béh)

b. Acyklicka — maximalni rychlost proti malému odporu, jednorazové

provedent
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Rychlost hraje vyznamnou roli pfedevsim v atletice, ale také ve sportovnich hrach.
Specifikace rozvoje je rozhodujicim faktorem. Trénink by mél pravidelné zarazovat cvicent,
kterd rozviji rychlostni schopnosti pomoci nejvice odpovidajici vlastni Cinnosti, kterd je
podobna jak strukturou, tak i charakterem. Ve vyvoji jedince zacina rozvoj rychlosti diive nez
rozvoj sily a vytrvalosti. Reakéni rychlost ziskavame do 15 let, poté uz se zafina zkracovat.
Akeni rychlost u zen se zkracuje do 13 let, poté uz jen stagnuje. Zatimco u chlapcu se Cas stale
zkracuje a zacnou stagnovat mezi 18-23 lety. V détstvi je tudiz rozdil v rychlosti mezi divkami
a chlapci nepatrny, ale pozdéji se zvétSuje (Mekota a Novosad, 2007; Peri¢ & Dovalil, 2010;
Zumr, 2019).

Rozvoj rychlosti v basketbale je soucasti dlouholeté individualni pfipravy hrace. Jedna
se o rozvoj specifické rychlosti 1 té nespecifické. Mezi nespecifické fadime behy napiiklad na
atletickém stadionu (starty zrGznych pozic, rizné vzdalenosti, na Cas, zrychlovani a
zpomalovani v urcitych tsecich). Specificka rychlost v basketbale souvisi s praci s mi¢em i1 bez
ného, ale jedna se o cviceni provadéna v hale. Zmeény sméru jsou dilezité, ale hra¢ musi zvladat
i frekvenci opakovani (stfelba na koS, prihravky, vyskoky na desku). VSechny herni Cinnosti
l1ze propojit dohromady, tim také rozvijime rychlost, ktera je potieba ptfi zapasech. Délka
nespecifickych cviceni by se méla pohybovat mezi 5-15 sekundami, ale specificka cvi¢eni maji
niz§i interval 6-8 sekund. Opakovani by mélo byt 3-5 sérii, takze celkove tak 15-20 opakovani.
Pokud by se zatadilo vice, tak by to ztracelo na efektivité (Hansen & Kennelly, 2019; Velensky,
1999).

1.4.4 Koordinacni schopnosti a jejich rozvoj v basketbale

., Koordinacni schopnosti predstavuji tridu motorickych schopnosti, které jsou
podminény predevs§im procesy Fizeni a regulace pohybové cinnosti. Predstavuji upevnéné a
generalizované kvality priitbéhu téchto procesu. Jsou vykonovymi predpoklady pro cinnosti
charakterizované vysokymi ndroky na koordinaci “ (Zimmermann, Schnabel & Blume, 2002, s.
26) (Mékota & Novosad, 2007, s. 57). Koordina¢ni neboli obratnostni schopnosti jsou
individualné rozvijeny, jsou urcené neurofyziologickymi funkénimi mechanismy, rozviji se
pomoci pohybové ¢innosti. Maji velmi tizky vztah s pohybovymi dovednostmi a pfi pohybu se
spojuji s kondi¢nimi schopnostmi. Pomoci motorického uceni se zdokonaluji 1 koordinacni
schopnosti soucasné s dovednostmi, sportovec si tak rozSifuje pohybovou zkuSenost.
Zjednodusené feceno koordinacni schopnosti jsou nad pohybovymi dovednostmi a jsou

vysledkem uceni pohybovou ¢innosti a zdokonaluji ziskané dovednosti. ZlepSeni se neprojevi
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po jednom tréninkovém procesu, dochazi k nému pii specifickém opakovani. (Kohoutek et al .,
2005). Ve sportovnim tréninku rozeznavame dva pojmy, které jsou Casto zamérovany a
nepiesné vykladany. Jedna se o koordinaci a obratnost. Koordinaci chapeme jako vnitini fizeni
pohybu — souhru CNS a nervosvalového aparatu, jehoz vnéjSim projevem je obratnost.

Taxonomie koordina¢nich schopnosti je rizna, kazdy autor si je rozdéluje jinak. Podle
Hirtze (1985) jsou rozdéleny na: reakéni schopnost, rytmickou schopnost, rovnovahovou
schopnost, orientacni schopnost a diferenciacni schopnost. Autofi jako Zimmermann, Schnabel
& Blume (2002) pridali dalsi dvé schopnosti, a to schopnost sdruzovani a schopnost prestavby.

Reak¢ni schopnost zahrnuje rychlé reakce na podnéty, jejichz projevem ve sportu je
dany pohyb. Ma uzky vztah se zpracovanim a spravnym vnimanim podmétd z okoli (akustické,
vizualni, kinetické nebo taktilni). V basketbalu je velmi dilezita rychla reakce, Casto par sekund
rozhodne o ubranéni nebo o skérovani.

Rytmicka schopnost je ve vSech pohybovych ¢innostech, ale v riznych davkach a
kvalité. Kazda ¢innost ma svij rytmus, nejen tanec, ale i béh. Basketbal vyzaduje urcitou troven
rytmickych schopnosti, driblink je velmi rytmicky naro¢ny stejné jako dvojtakt. Nejdulezitéjsi
je nalézt si svij vlastni rytmus v kazdém pohybu.

Rovnovahova schopnost drzi té€lo v riznych polohach a postojich. Ma uzky vztah
s orientacni schopnosti. Rovnovahu mizZeme délit na statickou, ktera probiha na misté, nebo
dynamickou, ktera je v pohybu. Pro obranny postoj nebo udrzeni urcitého mista pod kosem je
rovnovahou (Mékota & Novosad, 2007; Peri¢ & Dovalil, 2010; Velensky, 1999).

,,Orientacni schopnost se vztahuje predevsim k funkcim analyzatori (zrakového,
sluchového, kinestetického, taktilniho a vestibuldarniho “ (Peric & Dovalil, 2010, s. 117). Jde
tedy o schopnost ménit polohu téla v prostoru a ¢ase. Nejde pouze o sledovani sebe v prostoru,
ale také ostatnich hraca. Hrac se pohybuje podle orienta¢nich bodu (protihrac, spoluhrac, kos,
mic). Pohyb spoluhrace je pro obrance zasadni, obrance nebrani mi¢, ale vzdy svého hrace. A
pfi zakonceni je dobré umét se orientovat v hale.

Diferenciacni schopnost znamena byt presny. Schopnost jemné rozlisSovat a nastavovat
silové, prostorové a ¢asové parametry pohybového prubéhu. Presné vyuzivat informaci, které
ptichazi z naseho téla (svaly, Slachy, vazy). Jde také o pfesné urCeni sily na urcitou pohybovou
&innost. Casto se vyuZiva sou¢asné s orientadni schopnosti.

Schopnost sdruzovani spojuje a organizuje mensi pohyby téla a vytvari z n€j slozitéjsi
pohyb. Jde tedy o spojovani pohybii a pohybovych dovednosti. Jedna se napiiklad o zpracovani
piihravky a nésledné stielby nebo stielba ve vyskoku.
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Ve schopnost prestavby jde o adaptaci pohybu vici dané situaci nebo meénicim se
podminkam. Jde o rychlou zménu, na kterou musi sportovec reagovat. Nahrazeni staré ¢innosti
novou, kterou reagujeme na onu zménu. Velkou roli zde hraje motorickd zkuSenost.
V basketbalu se jedna o rychlé zmény sméru nebo rychlé reakce kvili soupeti (Mékota &
Novosad, 2007, Peri¢ & Dovalil, 2010; Velensky, 1999).

Rozvoj koordinac¢nich schopnosti probiha v priabéhu sportovniho tréninku a pfi
ziskavani pohybovych zkuSenosti. Zahrnujeme cviceni, kterd nuti sportovce piekracovat

komfortni zonu a jeho limity v oblasti koordinace. Pfevazné jde o cvicent, kde:

1) Meénime vychozi postaveni (starty ze stoje, kleku, lehu atd.)

2) Meénime podminky (zmény sméru na pisknuti, zmény partnert)
3) Casova tisefl (uvolnéni hrage pro mig, stielba)

4) Herni a soutézni cviceni

5) Spojovani vice koordina¢nich schopnosti v riznych hrach

6) Ruzné obmény cviceni (zména rytmu, zebfik)

V prabéhu hry je potieba udrzovat vSechny koordina¢ni schopnosti na lepsi arovni. Jde
predevsim o to, ze vSechny schopnosti na sebe navazuji a asto pracuji soubézné. V tréninku je
potieba zaradit vySe uvedena cviCeni. Koordina¢ni schopnosti hrac¢i pomizou k osvojeni
dovednosti, které jsou potreba pii hife. Metoda proménlivosti cviceni je velmi vyuzivana, stejné

jako metoda opakovaci (Velensky, 1999).

1.4.5 Motorické dovednosti a jejich rozvoj v basketbale

., Pohybovd dovednost je ucenim ziskany predpoklad uicelné, rychle a iisporné resit dany
pohybovy kol “ (Choutka, Brkalova & Votik, 1999, s. 43). , Motorickym ucenim a opakovanim
ziskana pohotovost (zpiisobilost, pripravenost) k pohybové cinnosti, k reseni pohybového ukolu
a dosazeni uspésného vysledku“ (Mékota & Cuberek, 2007, s. 9) Z pohledu sportovniho
tréninku jde o schopnost, kterd béhem procesu motorického ueni ptinasi urcité predpoklady
k dobrému vykonu ve sportu. To znamena, ze vysledkem fyzického projevu je vykon.
Motorické dovednosti vyuzivaji zkuSenosti a védomosti k pohybové Cinnosti, které ziskavaji
pomoci senzorickych, kognitivnich a motorickych procesu. Cely proces u¢eni pohybem probiha
v ramci praxe. V basketbale mluvime o hernich ¢innostech (driblink, pfihravka, stfelba apod.).

Dovednosti mizeme rozdélit na t€lovychovné a sportovni.
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Télovychovné pohybové dovednosti jsou hlavnim stavebnim kamenem pro vSestranny
rozvoj. Motorické dovednosti jsou cilem rozvoje, ale soucasné s tim dochazi také k rozvoji
motorickych schopnosti. V tomto typu neni stupent motorickych dovednosti vysoky.

Sportovni dovednost jsou uréovany dle sportovni discipliny. Diky vykonu, ktery je
pozadovan, vznika vykonova motivace, ktera je pro hraCe i trenéry dulezita. Vykonova
motivace stanovuje vysoké pozadavky na stuperni techniky a rozvoj; motorickych schopnosti.
Sportovni dovednosti jsou tedy vice specifické, komplikovanéj$i a vice komplexni. Osvojeni a
zlepSeni sportovnich dovednosti je povinnosti technické piipravy. V kolektivnich hrach se
zatazuji dovednosti socialné-interakéni, které pomahaji ke spolupraci hrach. Taktické
dovednosti jsou pro sportovni hry dilezité, zejména z davodu mySleni o hie, taktice a hernich
systému (Choutka, Brkalova & Votik, 1999; Jansa & kolektiv, 2014; Martens, 2006; Mékota &
Cuberek, 2007).

Rozvoj motorickych dovednosti neboli techniky pomoci motorického uceni patii
v basketbale mezi nejobtiznéjsi stranky tréninku. Hraci si basketbalové dovednosti osvojuji
v prabehu let pomoci tréninku. Herni cviCeni a prapravné hry je pfipravuji na zapasové situace
(slalom s driblinkem, stfelba z rliznych pozic, rizné varianty obrany). Pokud hra¢ zacne hrat
velmi brzy, je pro n¢j jednodussi se techniku naucit. Hra¢, ktery perfektné zvlada techniku,
musi mit osvojeny tii zakladni véci: automatizaci, tvofivost a agresivitu. Motorické uceni je
témito tfemi zasadami ukonceno, jsou to posledni faze. Automatizaci hrac ziska sebevédomi a
situace ve hfe vyfesi sam bez pomoci trenéra nebo nékoho jiného. Tvotivosti hra¢ propojuje
herni ¢innosti a ziska tak variabilitu feSeni. Agresivita neznamena v basketbale nasili, jde o hru
fair play. Agresivita je pouzivana ke ziskani mice nebo dobré obrany, ale pti dodrzeni pravidel
hry. Jedna se tedy o utocnost, tvrdost, vysokou aktivitu apod. Basketbal je velmi naro¢na hra
na techniku a motorické uceni, ale jde také o komplexni sport, ktery je velmi jednoduchy
(Martens, 2006; Velensky, 1999).

Basketbalové dovednosti mizeme rozdélit na dva typy: obranné Cinnosti jednotlivce a
utocné Cinnosti jednotlivce. Dale je miizeme rozdé€lit na obrané a Gitocné systémy a akce, které
uz rozviji vice basketbalovych dovednosti najednou. Obranné Cinnosti jednotlivce jsou pro
basketbal velmi specifické. Patii sem prace nohou v obraném postoji, spravny obranny postoj,
individualni obranné pohyby, obranny doskok a spoluprace s tymem. VSechny tyto dovednosti
se hrad u&i postupné kviili naro¢nosti a v kazdé kategorii se nau¢i o n&co vice. Uto&né &innosti
jednotlivce jsou ponekud té€zsi a obsahlejsi. Hrac pii utoku musi zvladat nékolik véci najednou.
Kazdou cinnost se uc¢i postupné a pozd¢ji uz vyuziva vice dovednosti. Ty pak muze vyuZzit v

hernich systémech a akcich. Mezi zakladni Gto¢né dovednosti miizeme zaradit praci nohou,
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praci s miCem a driblink (ovladani mice), pivotovani, pfihravani, dvojtakt, katovani, uniky
(otevieny a uzavieny), uvolfiovani hrace bez mice (mic v pohybu nebo mi€ je na jednom misté),
clonéni (u nejnizsich kategorii je toto zakdzané, clona je povolena od U14), utony doskok,
stielbu a spacing (spravné rozestavéni hraci na hfisti). VSechny tyto Cinnosti musi hrac
basketbalu zvladat a pozdéji je pouzivat dohromady (Dobry & Velensky, 1980; Krause, Meyer
& Meyer, 2008; Paye & Paye, 2001).
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2 CiL PRACE, UKOLY PRACE

2.1 Cil prace

Cilem bakalatrské prace je navrh tréninkovych jednotek vhodnych pro kategorie U15 a
U17. Cilem tréninkovych jednotek bude vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti a vybranych
basketbalovych dovednosti.

2.2 Ukoly prace

1. Prostudovani odborné literatury nadi 1 zahrani€ni zoblasti sportovni pfipravy
adolescentl a basketbalu.

2. Zpracovani nabytych védomosti a informaci do teoretické ¢asti prace.

3. Zhotoveni tréninkovych jednotek na ¢trnact dni dle rozdéleni na tyden s vikendovymi
zapasy a na tyden bez vikendovych zapasu.

4. Vyzkouseni tréninkovych jednotek v praxi.
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3 METODIKA

Pti vypracovani bakalarské prace byla vyuzita metoda analyzy, syntézy a explanace. Ke
zpracovani bylo vyuzito mnoho publikaci zaméfujici se na basketbal, antropomotoriku a
ontogenezi Cloveéka. Pro sestaveni tréninkovych jednotek jsem vyuzila zkuSenosti ze Skoleni a
seminafu pro trenéry kategorii U15 a U17 a odbornou literaturu — Ceskou i zahranic¢ni. Vétsina
publikaci byla ziskana vyhledavacem GoogleScholar pomoci klicovych slov, anebo mi byly
doporuceny publikace dlouhodobymi trenéry, ktefi organizuji seminafte a trénuji basketbal vice
jak 15 let. Nejvice jsem &erpala z publikaci: (Akumovig, 2010), (Ceska basketbalova federace,
2020), (Hensen & Kennelly, 2019), (Kalus, 2017), (Kolaf, 2021), (Martens, 2006) a dvé
zahrani¢ni publikace, které jsou v ptivodnim jazyce, (Krause, Meyer & Meyer, 2008) a (Paye
& Paye, 2001).

Tréninkové jednotky jsou sestaveny na zakladé hraciho nebo volného vikendu. Tudiz
tyden bez zapasu se vice vénujeme kondi¢ni a posilovaci strance pfipravy, ale v tydnu pred
zapasem je nejvice dulezity trénink basketbalovych schopnosti, hlavné stelby, hernich systému
a akci, kde musi hraci vyuzit taktickou stranku basketbalu, ktera jim pomaha k feseni hernich
situaci pomoci vybrané pohybové dovednosti a schopnosti. VSechna cviceni, ktera zde byla
pouzita, byla téz vyzkousena v praxi na kategorii U15 a Ul7. Hlavnim cilem neni zaméfeni
jedné tréninkové jednotky na zlepSeni pouze jedné schopnosti nebo dovednosti. Cilem tréninku
je komplexni rozvoj viestrannosti hrade basketbalu. Casova dotace tréninkd je 90 minut
ctytikrat tydné. Chlapci v této kategorii uz jen zlepsuji nau¢ené dovednosti, v tomto véku je pro
hru velmi dilezité basketbalové mysleni, které ziskavaji v prubéhu let trénovani.

Tréninkové jednotky byly sestaveny pro chlapce z kategorie U15 a U17, ktefi nav§tévu;i
hradecky basketbalovy klub Kralovsti Sokoli. Jedna se o 4 chlapce z kategorie U15 a 8 chlapcu
z kategorie U17, kteti bydli v Hradci Kralové nebo okoli. Tréninkové jednotky jsou tfikrat
tydné, ale tyden pred zapasy mohou mit kluci az Ctyfi tréninky. Pfi tréninku jsou vyuzivana
koordinacni, silova, rychlostni i vytrvalostni cviceni. Kazdy trénink by mél obsahovat alespon
dvé tyto slozky spolecné srozvojem basketbalovych dovednosti, kterymi jsou driblink,

piihravky, strelba, utok a obrana.
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4 VYSLEDKY PRACE

Vysledkem je tréninkovy plan na ctrnact dni, ve kterém jsou tréninky specificky

rozdeleny podle hraciho nebo volného vikendu. Jak jiz bylo uvedeno, tréninkové jednotky jsou

zpracovany na zakladé odborné literatury, osobnich zkuSenosti jak teoretickych, tak i

praktickych, a Skoleni pro trenéry. Tréninky jsou situovany ve dnech: pondéli, stfeda, ctvrtek a

patek. Kazda tréninkova jednotka je rozdélena na tivodni, hlavni a zavére¢nou cast, ktera se

vénuje kompenzaci.

4.1 Tréninkovy plan

Pro kazdy tréninkovy plan je dulezité znat své svétence, jejich nedostatky a limity.

V basketbalu existuji metodické rady pro trenéry.

Metodické rady:

1)

2)

3)

4

5)

6)

7)

8)

9)

Zapomei na taktiku, pokud tvoji hrac¢i neovladaji individualni techniku, protoze
trénovat taktiku bez dobré techniky vytvaii Spatny basketbal.

Od svych svétencu je potieba vzdy vyzadovat pozornost, plnéni trenérovych
pozadavku a hlavné disciplinu.

Tréninkovéa jednotka by méla zacinat jednoduchymi cvi¢enimi, které uz svétenci
znaji, a az v pozd€jsi Casti tréninku prechazet ke slozit€j§im nacvikim.

Trenér by mél znat vSe, co po svérencich chce a mél by to umét demonstrovat.
Detaily jsou dulezité.

Kazdy trénink by se mél skladat ze 75 % cviceni, které svéfenci znaji, a pouze
mal4 ¢ast by méla byt nova.

Utok a obrana se nacvicuji spole¢ng.

Nové cviceni se musi ukazovat na malém prostoru. Trenér se vzdy musi ujistit,
ze vSichni svéfenci pochopili zadani cviceni. Vysvétleni musi byt strucné a
pochopitelné.

Na pozici hract nezalezi, vysoky hra¢ musi zvladat technické prvky stejné jako
rozehravac. Proto kazdé cviceni musi svéfenci nacvi¢ovat spole¢né. Vyjimkou
je pouze nacvik individualni obrany.

Pro hrace je velmi dulezita prace s miCem, hlavné obratky a zmény sméru.
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10) Zakladni UtoCny postoj svéfence je trojnasobné nebezpecny postoj, tzv.:
trojhrozba (moznost stielby, prihravky nebo driblinku).

11) Svétenci by meéli hrat rychle a jednoduse s vlastni iniciativou se zapojenim
nejméné dvou hraci.

12) Trenér musi umét vyuzit metodu cukr 1 bi¢ (kritizovat, ale 1 pochvalit).

13) Trenér musi neustale podporovat pracovitost, vasefi a pozornost svérencu.

14) Trenér musi vést a byt prikladem.

15) Dobra prace trenéra a svéfencu Casto ukaze az Cas.

Basketbal ma své vlastni symboly pro zakresleni cvicenich nebo akci pro hrace.

Obrazek 5. Basketbalové symboly pro zakresleni cviceni a akci

Volny vikend — tyden bez vikendovych zapast

Tréninkovéa jednotka je vzdy dlouha 120 minut, je v ni zafazen streCink na zacatku tréninku 1

na konci. Béhem tydne bez zapasu je potieba se vice soustiedit na techniku hracia a jejich

fyziCku, ktera by méla byt v pribéhu sezony pouze udrzovana. Tréninkové jednotky jsou
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navrzeny pro 12 hract a byly vyzkouSeny na hracich U15 a U17 z klubu Kralovsti Sokoli
v sezon€ 2021/2022

1. Tréninkova jednotka — pondéli

1) Rozbéhani — cvifeni 3 na 2 a nazpatek 2 na 1.. Hraci utvori trojice, stoji na
koncové ¢afe. Hrac uprostfed méa mi¢, postranni hraci stoji na spojnici s bednou.
Uto&nici zahajuji utok na prot&jsi ko§ s cilem zakongit, kde stoji dva obranci
(Jeden na Sestce a druhy na trojce). Obrance na trojce se snazi prinutit utocnika,
aby pfihral na hraCe na stran€, kterého hned po piihravce nabird obrance na
Sestce. Obrance na trojce se ihned stahuje mezi stfedového hrace a druhého
postranniho hrage. UtoGnik, ktery zakonGoval nebo ztratil mi&, se stava
obrancem a sprintuje zpé€t do obrany. Obranci doskoci mic¢ a zakladaji protiatok

2 na 1 zpét na druhou stranu. — 10 minut

4 4 2.

Obrazek 6. a 7. Cviceni na rozbéhani 3 na 2 a nazpatek 2 na 1

2) Rozbé&hani — obranny pohyb: Hra¢ zacina na koncové ¢afe na spojnici s bednou.
Vybiha na roh Sestky, obranny pohyb na druhy roh Sestky, béh pozadu na
koncovou ¢aru. Obranny pohyb na postranni ¢aru, béh na pilku, obranny pohyb

na postranni ¢aru, béh pozadu na koncovou ¢aru. Kazdy hrac bézi 4x. — 5 minut
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Obrazek 8. Cviceni na rozbéhani — obranny pohyb

Piestavka na vodu — 1 minuta

3) Atleticka abeceda: Lifting (prace kotnikd), skipping (vysoka kolena),

4

zakopavani (zakopavani do hyzdi), predkopavani (s propnutymi nohami),
kotnikové odrazy (dynamické odrazy z kotniki do vysky), poskoky stranou
(skékani bokem, ruce a nohy jdou synchronizovan¢), vanocka (vykluz bokem s
proplétanim nohou), krouzeni pazi (leva dozadu a doptredu, prava dozadu a
doptedu, soucasné dopfedu a dozadu), poskoky stranou (tfi poskoky a poté
protazeni tfisel), vypady (vytoceni trupu do stran) — 5 minut

Individualni stre¢ink — 5 minut

Piestavka na vodu — 1 minuta

5)

6)

Bézecky zebtik: Klasicky béh, vysoka kolena, vysoka kolena stranou, snozmo
poskoky, skakani panaka, rychlé nohy stranou (do kazdého okynka kazda noha,
zmény zacinajici nohy), kazdy cvik jdou 3x — 10 minut

Cviceni 1 na 1 pfes celé hiisté: Utvoreni dvojic (dle podobné vykonnosti),
utocnik si stoupne s mi¢em na koncovou caru a obrance naproti nému na
vzdalenost jeho ruky. Utognik se miize pohybovat pouze mezi postranni &arou a
carou bedny (mimo bednu). Obrance, ktery se mize pohybovat pouze obranym
pohybem, ma za tkol ubranit hrace s mi¢em, ktery se snazi dostat na druhou

stranu pomoci zmén smeru a obratek a zakoncCit. Pokud se uto¢nik dostane na
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pulku, musi zahajit itok do kose a obrance se ho snazi zastavit. Poté se role otoci.

— 15 minut

Obrazek 9. Cviceni 1 na 1 pies celé hiisté

Piestavka na vodu — 1 minuta

7) Zig zag drill: Kazdy hra¢ méa mic a stoji na koncové ¢are na pravé strané. Hrac
zacne driblovat ke kuzelu, kde provadi zménu sméru: cross over, mezi nohama
za zady, zadni obratka, inside outside (dovniti a ven, zmény sméru u urcitého
kuzele urcuje trenér). Hra€i musi udrzet nizky driblink. Na konci hfiste
zakonCuji a pokracuji stejnym zpusobem na druhou stranu. Po péti minutach

dojde ke zméné strany. — 10 minut
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Obrazek 10. Cviceni zig zag drill

8) Posilovani: Kruhovy trénink ve dvojici s intervalem 45 sekund prace 15 sekund
odpocinek, vzdy dvakrat na jednom stanovisti.
Cviky: Rope, zidlicka (sed u zde, nohy sviraji 90 stupnd, zada tisknout ke zdi),
tricepsové kliky na lavicce, medicinbal — pfihravky od prsou, vypady dopredu —

od koncové Cary po pualku, vydrz v planku, rozpazky se zatézi. — 15

Piestavka na vodu — 1 minuta

9) Strelba kyvadlo: Hraci utvori dvojice a vezmou si jeden mi¢. Rozdéli se na kose.
Jsou urCené pozice, odkud se bude stfilet (roh Sestky a dolni pismeno obé strany).
Hrac¢ vystteli z rohu Sestky a odbiha na dolni pismeno, kam mu druhy hrac
piihraje, opét vystreli a odbiha na roh Sestky. Kazdy hra¢ vystteli 2x 10 stfel

z kazdé strany. — 5 minut
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Obrazek 11. Cviceni stfelba kyvadlo

10) Individuélni protazeni — 6 minut

2. Tréninkova jednotka — streda

1) Rozbéhani ve dvojici: Hraci se rozdéli do dvojic, hrac€ €. 1 si stoupne s micem
naproti basketbalové desce napravo, hrac ¢. 2 stoji na koncové Cafe na pravé
strané. Hrac €. 1 si nahodi mi¢ o desku, doskakuje, otaci se, ve stejné chvili
vybiha hrac ¢. 1 smérem k pulce, kde dostava prihravku. Hrac ¢. 2 dribluje pies
pulkruh na pilce, hrac¢ ¢. 1 po pfihravce sprintuje po pravé strané ke kosi. Hrac
C. 2 ptihrava hraci €. 1 mic, az se hrac ¢. 1 dostane na trojku. Hrac ¢. 1 zakoncuje
a hra¢ ¢. 2 doskakuje (mi¢ nesmi spadnout na zem) Poté si hraci roli vyméni —

10 minut
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Obrazek 12. Cviceni na rozbéhani ve dvojici

2) Rozbéhani pick and roll: Varianta a) Hraci z perimetru, kazdy ma mic, stoji mezi
pulkou a trojkou na levé strané. Pivoti stoji na koncové ¢afe na spojnici s bednou
na levé strané. Prvni pivot nemé mic, zbytek mi¢ ma. Pivot bézi na trojku, kde
stavi clonu, hra¢ s mi¢em dribluje pod clonu a pfechazi pfes ni. Zastavuje na
Sestce, kde prihrava rolujicimu hraci, ktery zakoncuje. Poté dostava piihravku
na pravy roh Sestky od pivota, ktery stoji dole, a stfili. Varianta b) Hraci
z perimetru, kazdy ma mic, stoji mezi pilkou a trojkou na levé strané. Pivoti
stoji na koncové Care na spojnici s bednou na levé stran€. Prvni pivot nema mic,
zbytek mi¢ ma. Pivot bézi na trojku, kde stavi clonu, hra¢ s mi¢em dribluje pod
clonu a prechazi pres ni. Hra¢ pokracuje do koSe (zakoncuje pravou rukou
dvojtaktem). Pivot po cloné roluje na dolni pismeno, kde dostava ptihravku od

pivota, a stfili. — 10 minut

53



|

g 12 eas

Obrazek 13. a 14. Cviceni ne rozbéhani pick and roll

Prestavka na vodu — 1 minuta

3) Atleticka abeceda: Lifting (prace kotnikd), skipping (vysoka kolena),
zakopavani (zakopavani do hyzdi), predkopavani (s propnutymi nohami),
kotnikové odrazy (dynamické odrazy z kotniki do vysky), poskoky stranou
(skékani bokem, ruce a nohy jdou synchronizovan¢), vanocka (vykluz bokem s
proplétanim nohou), krouzeni pazi (leva dozadu a doptredu, prava dozadu a
doptedu, soucasné dopfedu a dozadu), poskoky stranou (tfi poskoky a poté
protazeni tfisel), vypady (vytoceni trupu do stran) — 5 minut

4) Individualni streCink — 5 minut

Prestavka na vodu — 1 minuta

5) Beéh minutka: Hraci stoji na koncové Care. Jejich ukolem je na pisknuti trenéra
bézet na druhou koncovou Caru a zpét, ale maji na to pouze 1 minutu. Bézi se
5x. Pauza mezi sériemi je také minuta. — 10 minut

6) Pétiminutovka: Hrac¢i utvofi Sestice a vezmou si tfi mice. Maji pét minut na
splnéni limitu poctu trojek (limit se lisi podle individuality hraca). Limit je 50.

Pokud limit splni, nedélaji nic. Pokud ne, béhaji. — 5 minut

Prestavka na vodu — 1 minuta
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7) Cviceni 1 na 1: Hraci si vytvoii dvojice podle vykonnosti. Prvni dvojice zacina
na rozich Sestky. B&€zi na druhou stranu a ptihravaji si, hrac¢, ktery ma mic pred
pulkou, piihrava na pomocného hrace, ktery stoji na rohu pravém rohu Sestky (z
pohledu ptihravajiciho). Oba z dvojice bézi a vyskoci na desku, které se musi
dotknout. Hrag, ktery piihraval, si vybira stranu, kam pobézi za ¢aru trojky, kde
dostava mi¢ od pomocného hrace, a stava se z ného utocnik. Druhy hra¢ bézi a
stava se z ného obrance. Utoénik se snaZi co nejrychleji zakonéit. Ve stejnou
dobu vybihd hrac z levé strany s mi¢em, ktery je ve dvojici s pomocnym hracem.

Vybihaji na druhou stranu, kde délaji to stejné. — 15 minut

1.

Obrazek 15. Cviceni 1 na 1
8) Pétiminutovka: Hraci utvoii Sestice, vezmou si tfi mi¢e a vymeéni si koSe. Maji
pét minut na splnéni limitu poctu trojek (limit se 1isi podle individuality hracu).
Limit je 55. Pokud limit splni, nedélaji nic. Pokud ne, béhaji. — 5 minut

Prestavka na vodu — 1 minuta

9) Hra 3 na 3: Hrace rozdé€lime do trojic (podle pozic na hiisti, vzdy musi byt pivot,

kiidlo a rozehravac). Na jedné ptlce budou hrat dve trojice proti sobé a na druhé
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zbylé dvé trojice. Hraje se tzv. make it take it (das kos, pokracujes v utoku). Po

péti minutach puajde hrat trojice proti jiné. — 15 minut

10) Individuélni protazeni — 6 minut

3. Tréninkova jednotka — patek

1)

2)

Rozbéhani — basket bez driblinku: Hrace rozdélime do Sestic a hraji Sest na Sest,
ale bez pouziti driblinku. Mohou si pouze ptihravat a stfilet na ko§. Pokud mic
spadne hraci na zem, nebo hra¢ zacne driblovat, mi¢ ziska druhy tym. — 10 minut
Rozbéhani — aktivace: Béh sprintem na Sestku, zpét obranny pohyb pozadu,
sprint na palku a zpét obranny pohyb pozadu. Hraci jsou po Sesticich, kdyzjedna
Sestice dokonci sérii, bézi druha Sestice. Celé cviceni jde kazda Sestice 5x. — 10

minut

Prestavka na vodu — 1 minuta

3)

4

Atleticka abeceda: Lifting (prace kotnik), skipping (vysoka kolena),
zakopavani (zakopavani do hyzdi), predkopavani (s propnutymi nohami),
kotnikové odrazy (dynamické odrazy z kotniki do vysky), poskoky stranou
(skékani bokem, ruce a nohy jdou synchronizovan¢), vanocka (vykluz bokem s
proplétanim nohou), krouzeni pazi (leva dozadu a doptredu, prava dozadu a
doptedu, soucasné dopfedu a dozadu), poskoky stranou (tfi poskoky a poté
protazeni tfisel), vypady (vytoceni trupu do stran) — 5 minut

Individualni stre¢ink — 5 minut

Prestavka na vodu — 1 minuta

5)

Box out 3 na 3: Hraci utvoii Sestice, kde budou rozdé€leni na tfi atocniky a tfi
obrance. Obranci stoji na ose kos, kde obrance €. 3 je krok od koSe, obrance €. 2
je v pilce Sestky a obrance &. 1 je na Sestce. Utognici jsou rozestavéni na top of
the key (na stfedu na trojce) a zbyli dva jsou na pétactyficitce (na trojce thel 45

stupnitr). Trenér, ktery stoji na rohu Sestky, pfihraje mi¢ na jednoho z Gto¢nika a
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zvola Cislo (1, 2 nebo 3). Obrance s danym ¢islem bézi tzv. cupitanim branit
hrace s micem, ktery stiili. Zbyli dva obranci si musi rozebrat zbylé dva
utocniky, ktefi jsou na doskok. Pokud doskoc¢i mi¢ uto€nici, dohravaji, pokud
obranci, pfihravaji trenérovi. Ukolem obrancti je odstavit hrace a ziskat mig. U

tohoto cviCeni je dulezita komunikace obrancd. — 15 minut

Obrazek 16. Cviceni Box out 3 na 3
Piestavka na vodu — 1 minuta

6) Stielba ve trojici (Zalgiris): Hrag &. 1 stoji na palce hii§ts, hradi &. 2 a 3 jsou
pfipraveni s mici pod kosem (kazdy na opacné strané€). Na zvuk pistalky hrac
¢. 1 vyrazi na jednu stranu hfisté, kde dostava prihravku od spoluhrace a stfili
z pozice mimo vymezené uzemi. Po vystfeleni hra¢ ¢. 1 sprintuje na druhou
stranu, kde také stfili. Cvi¢eni provadime soutézné mezi trojicemi. Trenér urci
pocet danych kosu. Hrac, ktery da uréeny pocet prvni, ziskava bod pro svoji
trojici. Mohou byt rizné€ obmeény: Hrac stalé prebiha, hrac neprebiha, dokud na
daném kosi dava, tak na daném kosi musi dat dva koSe, az vystreli dvakrat, bézi.

Poté se daji takto stfilet také trojky. — 15 minut
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Obrazek 17. Cvideni stelba ve trojici (Zalgiris)
Prestavka na vodu — 1 minuta

7) Cviceni 1 na 1: Hradi se rozdéli do dvojic (podle vykonosti). Utoénik si stoupne
na pétactyticet a obrance si stoupne pod ko§ s mi¢em. Obrance posle po zemi
mi¢ utonikovi a dobiha ho tzv. cupitanim. Ukolem utodnika je vyuZit
protipohybu obrance a zakoncit. Obrance mé za kol nenechat se jednodusSe

objet. — 15 minut

Obrazek 18. Cviceni 1 na 1 na jeden ko$
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8) Strelba Sestek: Kazdy hra¢ vystreli deset Sestek, stfidaji se po dvou. Kdo neda

vic jak 6 z 10, b&ha. — 5 minut

9) Individualni protazeni — 6 minut

Hraci vikend — tyden s vikendovymi zapasy

Tréninkovéa jednotka je vzdy dlouhd 120 minut, pfi ni je zafazen streCink na zacatku

tréninku 1 na konci. V tydnu, kdy hraci maji zapasy o vikendu, je potieba se vice soustfedit na

stielbu, herni situace a procviCeni akci, které je nejlépe zaradit do tréninku pied zapasy, coz

znamena v patek. Tréninkové jednotky jsou navrzeny pro 12 hraca a byly vyzkousSeny na

hracich U15 a U17 z klubu Kralovsti Sokoli v sezéoné 2021/2022.

1. Tréninkova jednotka — pondéli

1)

2)

Hra na rozbéhani: Urci se dvojice, ktera si vezme mic. Jejich ukolem je chytit
dalsi hrace tim, ze se jich dotknou miem, ale nesmi driblovat ani béhat s mi¢em
v ruce. Ten, koho se dotknou, se k nim ptfidava. — 10 minut

Rozbéhani ve trojici: Hrac €. 1 stoji na levé strané pred deskou a ma mi¢, hraci
€. 2 a3 stoji v fade za hracem €. 1. Hrac ¢. 1 nahodi mi€ o desku, hrac €. 2 chyta
mi¢ ve vzduchu a také nahazuje o desku a totéz déla hrac tfi. Takto to jde stale
dokola, nez trenér piskne. Hrac €. 1, ktery mi¢ doskocil, zvola ,Mam* a otaci se.
Hrac¢ ¢. 2, ktery byl uprostfed, vybiha na pravou stranu na trojku a ceka na
ptfihravku od doskakujicitho hrace ¢. 1. Hrac €. 3, ktery byl posledni v fadé,
vybiha po postranni pravé lajné doptedu. Doskakujici hrac €. 1 pfihrava mic na
hrace €. 2, ktery Ceka na trojce, a ten prihrava do b&hu hraci €. 3, ktery vybihal
doptedu a zakoncuje. Hrac €. 3, ktery zakoncoval, bézi na trojku na pravé strané
a ¢eka na mic¢, ktery dostane od hrace €. 2, ktery piihraval na zakonceni, ten
doskakuje a pfihrava na trojku. Hrac¢ ¢. 1, ktery na zacatku doskakoval, bézi na
Sestku, dotyka se lajny a bézi po pravé strané dopiedu. Hra¢ €. 2 na trojce

pfihrava na hrace €. 1, ktery zakoncuje. — 10 minut
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Obrazek 19. Cviceni na rozbéhani ve trojici

Prestavka na vodu — 1 minuta

3) Atleticka abeceda: Lifting (prace kotnikd), skipping (vysoka kolena),
zakopavani (zakopavani do hyzdi), predkopavani (s propnutymi nohami),
kotnikové odrazy (dynamické odrazy z kotniki do vysky), poskoky stranou
(skékani bokem, ruce a nohy jdou synchronizovan¢), vanocka (vykluz bokem s
proplétanim nohou), krouzeni pazi (leva dozadu a doptredu, prava dozadu a
doptedu, soucasné dopfedu a dozadu), poskoky stranou (tfi poskoky a poté
protazeni tfisel), vypady (vytoceni trupu do stran) — 5 minut

4) Individualni streCink — 5 minut

Prestavka na vodu — 1 minuta

5) Pétiminutovka: Hraci utvoti Sestice a vezmou si tfi mice. Maji pét minut na
splnéni limitu poctu trojek (limit se lisi podle individuality hraca). Limit je 50.
Pokud limit splni, nedélaji nic. Pokud ne, béhaji. — 5 minut

6) Pétiminutovka: Hrac¢i utvofi Sestice a vezmou si tfi mice. Maji pét minut na
splnéni limitu poctu trojek (limit se lisi podle individuality hraca). Limit je 50.

Pokud limit splni, nedélaji nic. Pokud ne, béhaji. — 5 minut
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7) Stielba Sestek: Hra¢ ma vystrelit 3 Sestky a alespon dvé dat. Pokud ne, béha. — 2

minuty
Prestavka na vodu — 1 minuta

8) Tranzice 4 na 4: Utoénici stoji na koncové &afe (spojnice s bednou a spojnice
s trojkou). Trenér ma mi¢. Obranci stoji v arovni horniho pivota naproti
utocnikovi. Trenér pfihrava mi¢ jednomu z obrancl, ten ihned piihrava
Gtoénikovi naproti sob&. Utognici zahajuji rychly protittok. Obrance, ktery
ptihraval, musi sprintovat na koncovou ¢aru, dotknout se ji a sprintovat zpét do
obrany. UtoCnici se snaZi v piedisleni dat jednoduchy kos. Pokud dosko¢i
utocnici, dohrava se, pokud obrance, zastavuje se cviceni. Mi€ se vraci trenérovi,

obranci a Gtocnici se vymenuji. — 15 minut

E&

Obrazek 20. Cviceni tranzice 4 na 4

9) Stielba Sestek: Hra¢ ma vystrelit 3 Sestky a alespon dvé dat. Pokud ne, béha. — 2
minuty

10) Individualni protazeni -
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2. Tréninkova jednotka — streda

1) Rozbéhani houska: Hra¢ €. 1, ktery ma mic, stoji uprostied na koncové Care,
Hrac €. 2 a 3 je na koncové ¢are ve spojnici s trojkovou ¢arou. Hrac €. 1 ptihrava
na hrace ¢. 3 a zabiha za ného. Hrac €. 2 vybiha doptedu, dostava piihravku od
hrace €. 3, ktery za ného zabiha. Takto prejdou celé hriste a zakoncuji. Dvé kola
takto, dalsi dvé kola maji hraci za ukol pouzit pouze Ctyti piihravky a posledni

dve kola maji pouzit pouze tfi pfihravky. — 5 minut

Obrazek 21. Cviceni na rozbéhani houska

2) Rozbéhani 2 na 1 s dobihanim druhého obrance: Dvojice hraca vybiha z pod
kose na druhou stranu, kde na né ceké jeden obrance, ktery se snazi zabranit
kosi. Druhy obrance stoji na postranni ¢afe na ptlce. Vybiha z levé strany pies
ptlkruh ve chvili, kdy se mi¢ dostane pres palku. Utoénici maji pouze jeden
pokus na zakonceni, musi hrat rychle, nez dobéhne druhy obrance. Z obrancti se
stavaji utocCnici a hraji na druhou stranu. Z jednoho utoc¢nika se stava obrance,

ktery ¢eka, az bude moci branit. — 15 minut
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Obrazek 22. Cvideni na rozbéhani 2 na 1 s dobihanim druhého obrance
Prestavka na vodu — 1 minuta

3) Atleticka abeceda: Lifting (prace kotnikd), skipping (vysoka kolena),
zakopavani (zakopavani do hyzdi), predkopavani (s propnutymi nohami),
kotnikové odrazy (dynamické odrazy z kotniki do vysky), poskoky stranou
(skékani bokem, ruce a nohy jdou synchronizovan¢), vanocka (vykluz bokem s
proplétanim nohou), krouzeni pazi (leva dozadu a doptredu, prava dozadu a
doptedu, soucasné dopfedu a dozadu), poskoky stranou (tfi poskoky a poté
protazeni tfisel), vypady (vytoceni trupu do stran) — 5 minut

4) Individualni streCink — 5 minut
Prestavka na vodu — 1 minuta

5) CviGeni 1 na 1 se &tyimi piihravky: Utoénik stoji Gelem ke kosi dva kroky nad
levym rohem Sestky, obrance stoji asi pét krokdi nad pravym rohem Sestky.
Utoénik piihraje obranci, ten mu to vrati, Gtoénik opét piihraje obranci a ten,
kdyz ptihravku vraci utonikovi, vybiha do obrany. Utoénik chyta mi& a snai
se nejrychlejsi cestou zakonéit. Utoénik ma tii kroky naskok nad obrancem. —

10 minut
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Obrazek 23. Cviceni 1 na 1 se ¢tyfmi piihravky

6) Stielba ve dvojici: Kazdy z hracu si vybere pozici, kde vystieli deset stiel,
spoluhra¢ mu podava mice. Hraci si vyberou 3 pozice. — 10 minut
7) Stielba Sestek: Hra¢ ma vystrelit 3 Sestky a alespon dvé dat. Pokud ne, béha. — 2

minuty

Prestavka na vodu — 1 minuta

8) Stielba — nizky: Soutéz ve druzstvech po Sesti. Jsou urené pozice, odkud se
bude stfilet. Z kazdé pozice je potieba dat 10 koSt a poté je mozné se posunout
dal. Do Sestice jsou povoleny pouze tfi mice. Hraci udélaji zastup ve tfech na
prvni pozici na dolnim pismeni a zbyli tfi si stoupnou na stejnou pozici z druhé
strany. Druhou pozici je roh volejbalového hfisté, tfeti pozici je roh Sestky a
posledni pozici je Sestka. Az druzstvo splni vSechny Ctyfi pozice dfive nez druhé

druzstvo, ziskavaji bod a prebihaji na druhou stranu. — 10 minut
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Obrazek 24. Cviceni stielba nlizky

9) Stielba Sestek: Hra¢ ma vystrelit 3 Sestky a alespon dvé dat. Pokud ne, béha. — 2

minuty

Prestavka na vodu — 1 minuta

10) Hrani 5 na 5: Hrani basketbalu pét na pét. — 15 minut

11) Individuélni protazeni — 7 minut

3. Tréninkova jednotka — patek

1) Rozbéhani se stielbou a dvojtakty: Hraci utvori fadu na pualce (rozdéli se na dvé
pulky a jdou na oba koSe). Prvni hra¢ nema mi¢, ostatni maji. Hra¢ vybiha na
trojku, kde si vybira, na kterou stranu pujde, pomoci finty se uvolni na
pétactyticet, kde dostava prihravku od hrace, ktery byl v fadé za nim. Hra¢ udéla
face up (strelecké finta) a jde zavienym unikem do koSe. Poté se vyuzije
otevieny unik a najezd do koSe, poté si hra¢ vybira, jaky unik pouzije, jednou si
bouchne a stfili. Posledni varianta je stfelba trojky, hra¢ dostane piihravku a

thned za trojkou stfili. -12 minut
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Obrazek 25. Cvi€eni na rozbéhani se stielbou a dvojtakty

2) Rozbéhani s obrannym pohybem: Hraci stoji pod kosem na koncoveé ¢are v fadé
za sebou. Prvni hra¢ vybiha na trojku, pomoci cupitani zastavuje a jde obranym
pohybem na levou stranu dozadu, v pilce méni strany. Hra¢ se obrannym
pohybem dostava opét pod kos. Opét vybiha a udéla totéz, ale na druhou stranu.
Dalsi hrac¢ vybiha, az kdyz ma prvni hra¢ hotové obé strany. Opakovani je 4x. —

8 minut

Obrazek 26. Cviceni na rozbéhani s obranym pohybem

Piestavka na vodu — 1 minuta

66



3)

4

Atleticka abeceda: Lifting (prace kotnik), skipping (vysoka kolena),
zakopavani (zakopavani do hyzdi), pfedkopavani (s propnutymi nohami),
kotnikové odrazy (dynamické odrazy z kotniki do vysky), poskoky stranou
(skékani bokem, ruce a nohy jdou synchronizovan¢), vanocka (vykluz bokem s
proplétanim nohou), krouzeni pazi (leva dozadu a doptredu, prava dozadu a
doptedu, soucasné dopfedu a dozadu), poskoky stranou (tfi poskoky a poté
protazeni tfisel), vypady (vytoceni trupu do stran) — 5 minut

Individualni stre¢ink — 5 minut

Prestavka na vodu — 1 minuta

5)

6)

Cviceni 1 na 1 s doskokem: Dvojice se postavi pod Sestku Celem ke kosi
ramenem k sob¢ a pretlacuji se. Trenér ze Sestky vystfeli, hraci bojuji o doskok.
Ten hrag, ktery doskoci mic, hraje jedna na jedna na druhou stranu. Hraje se na

jednu strelu. — 10 minut

Obrazek 27. Cviceni 1 na 1 s doskokem

Cviceni 3 na 3 po Sestkach: Hraci se postavi jako pfi Sestkach podle uto¢nika a
obranct kolem bedny. Jeden hra¢ stiili Sestku. Po vystieleni jdou vSichni na
doskok. Ukolem obranct je odstavit utoéniky a sebrat mi&. Pokud se to povede,
hraji 3 na 3 na druhou stranu. Pokud po Sestkach doskoci mi¢ uto¢nik, tak hraje

na tento koS a poté je to stejné. — 10 minut
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Obrazek 28. Cviceni 3 na 3 po Sestkach
Prestavka na vodu — 1 minuta
7) Nacvik utoénych akci na zapas: Parohy, hlava, single, zadni aut, postranni aut,
trojka a rotace. — 20 minut

8) Hrani 5 na 5: Hrani basketbalu pét na pét. — 10 minut

9) Individualni protazeni — 7 minut
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S DISKUSE

Sestaveni tréninkovych jednotek ve sportu zpracovava mnoho autord, ale co se tyce
basketbalovych jednotek, existuje velmi malo publikaci, které se na toto téma zaméiuji.
Basketbalové tréninkové jednotky maji dost podobné rozdéleni jako fotbalové nebo
volejbalové. Ale prece jen jsou zde rozdily, které jsou viditelné pro ty, ktefi se danym sportem
zabyvaji. Trenér basketbalu by mél ovladat a mit schopnost sestavovani tréninkové jednotky,
ktera bude ucinna a bude spliiovat stanovené cile, které si urci. Je mozné, ze néjaké nové cviceni
pro vase kluky nebude tc¢inné nebo jim nebude sed¢t, proto trenér musi téz ovladat improvizaci
s dostatecnou motivaci. Podle trenéra muze byt sestaveni dané tréninkové jednotky perfektni,
ale razné okolnosti nebo téz psychické rozpolozeni hra¢t muze ovlivnit cely trénink.

Tréninkové jednotky byly vypracovany na zakladé ziskanych védomosti ze Skoleni a
seminaft pro trenéry basketbalu, ale téZ z odborné literatury. Kazdy trenér ma specifické
rozplanovani tréninkové jednotky, i jeho pfistup se muze liSit. Rozdilnost mezi tréninky, které
jsou v tydnu pred zapasy nebo v tydnu, kdy maji hraci volno, je mala, ale znatelna. Kondice se
u basketbalu zlepSuje prabézné i pfi nacvicovani hernich systému nebo akci, ale v tydnu, kdy
hra¢i maji volny vikend, by se kondice méla zapojovat do vSech tréninkovych jednotek. Na
rozdil od trénovani hernich systému a akci, které se prevazné trénuji v tydnu pred vikendovymi
zapasy z duvodu osvézeni téchto akci i nasledného pridani dalsi varianty, kterou mohou hraci
na hfisti vyuzit. Trenér je tyto systémy a akce nauci, ale jak je vyuziji, je Cist€ na hracich a
prevazné na rozehravaci, ktery celou uto¢nou hru fidi na palubovce — je to takova prodlouzena
ruka trenéra na hfisti.

Zaméfila jsem se na vypracovani cvi¢eni a pohybovych her, které jsem se snazila 1
spravné zatfadit do odpovidajicich Casti tréninkové jednotky. Zatazeni cvieni do spravné Casti
je pro basketbal velmi dulezité z divodu efektivity tréninku a zvySovani vykonnosti hracu.
Vétsina hract je schopna se pln€ soustfedit 75 minut, pfi¢emz bod jejich nejvyssi vykonnosti
je kolem 60 minut, poté uz zac¢ina klesat kvuli inavé organismu. Tudiz je dulezité védét, kdy
zatadit nové cviceni a kdy je lepsi hracim dat n&jaké, které uz znaji. VSechny tyto faktory jsem
se snazila zohlednit ve vypracovani tréninkovych jednotek, pficemz jsem vyuzila své teoretické
i praktické zkuSenosti, které jsem ziskala od mnoha skvélych trenéra nasich i zahrani¢nich

v dobé svych hracskych let 1 nynéjSich trenérskych.
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ZAVER

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo vytvoreni tréninkové jednotky v basketbale
pro kluky U15 a U19 a ukazka, jak mize vypadat. Hlavni je pochopit rozdily mezi tydnem, kdy
jsou o vikendu zéapasy a kdy o vikendu zapasy nejsou.

Seznamili jsme se s rozvojem biologickym 1 motorickym, ktery je pro sport velmi
dulezity a pro kazdého je specificky a rozdilny. Podle téchto informaci byly sestaveny
tréninkové jednotky na Ctrnact dni.

Z hlavniho cile bakalarské prace se vytvorily tkoly, které bylo nutné splnit postupné
podle naplanovani. Vytvareni ukoli zapoCalo prostudovanim odborné literatury zahrani¢ni i
Ceské z oblasti sportovni piipravy a basketbalové piipravy adolescentt. Po nabyti védomosti
jsem sestavila tréninkové jednotky, kde jsem vyuzila vlastni zkuSenosti, teoretické 1 praktické,
a védomosti ziskané ze Skoleni a seminaiu trenért pro basketbal mladeze.

Pfinosem této prace muize byt ukazka tréninkovych jednotek pro zacinajici trenéry, ktefi
Casto nevi, jak ma tréninkova jednotka basketbalu vypadat, ale i pro trenéry, ktefi trénuji
nékolik let. Ceska odborna literatura se jen lehce zabyva rozvojem basketbalovych schopnosti
a dovednosti. Bohuzel tento sport neni tak upfednostiiovany jak fotbal nebo hokej. Pro vétSinu
sportovcll je velmi naro¢ny z hlediska technické stranky. Basketbal je komplexni sport, ktery
basketbalovych skills hra¢ nebude nikdy schopny obehrat hrace a pomoci svému tymu. Tyto
tréninkové jednotky jsou pouze ukazky a cviceni téz. Kazdé cviceni si muze trenér upravit podle

kategorie, kterou trénuje, nebo podle vykonnosti svych hracu.
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