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1 UVOD

Basketbal je tymovy sport, jez byl zaloZzen v USA v 19.stoleti, konkrétn€ v roce 1891,
a to vysokoskolskym télocvikafem J. Naismithem v severni Americe, stat¢ Massachusetts.
Jeho myslenka vytvofit hru pro vysokoSkolské studenty, v niz hraji atributy jako hbitost,
inteligence, uméni jemné obratnosti a tymova spoluprace, jez se staly zadkladnimi stavebnimi
kameny, znamenala vedle védéckych pokrokli ostatnich oblasti ¢lovéka uspéch také na
sportovnim poli.

Basketbal, jakoZto celek, obsahuje Sirokou Skalu rozmanitych useki, skladajicich se
pfedevsim ze slozky koordina¢ni, kondi¢ni a taktické. Je potieba také zvladnout nezbytnou
fadu schopnosti a dovednosti jako jsou napt.dlouhé ¢i kratké sprinty, zmény sméru nejen” na
ostro” v utkdni ale 1 v tréninkové jednotce, vyskoky, pfihrdvky a zakonceni stfelbou ¢i
dvojtaktem . Takeé je potteba brat v potaz i to, ze basketbalista musi za pomérné kratky cas ,o0
vSem, co na hiisti d¢la, také premyslet, jelikoz je limitovan pouze 24 sekundy na zakonceni v
utoku , a ne jen tedy bezmezné béhat sem a tam.Mluvime zde o tzv.Casoprostorové orientaci.

Nedilnou soucésti (nejen) basketbalu je také dodrzovéani urcitych pravidel. Mezi
obecné a celosvétoveé uznavanou organizaci patii FIBA (International Basketball Federation),
jez tidi celosvétove soutéze a mistrovsti, dohlizi a Skoli trenéry a rozhod¢i po celém svéte,
aby mohly predavat nejnovejsi trendy moderniho basketbalu dal do muzské ,zenské 1 détské
sloZzky na vSech kontinentech.

Basketbal prodé¢lal od jeho prvopocatniho zaloZeni fadu progresivnich zmén a neustale
se vyviji a formuje. Hraci jsou fyzicky 1 mentalné vyspélejsi, proto se neustale, zpravidla

kazdé dva roky, pozménuji a upravuji pravidla.

Hlavnim obsahem bakalafské prace je komparace vlivu Grovné herniho vykonu na
velikost zatizeni béhem malych hernich forem hraét BCM OLOMOUC, konkrétné v
kategorii Ul4 a U19, tedy do 14 a do 19ti let.Tyto malé herni formy jsou cviceni s
modifikovanymi pravidly , které by méli zvySovat miru zatiZeni hract v kratkém useku. Hraci

jsou zde eliminovani ¢asem popt. drobnymi zménami v oblasti itocné faze a zakonceni.



2.PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika basketbalu

Basketbal byl zalozen v roce 1891, a to konkrétné Kanad’anem Jamesem A.
Naismithem. Jedna se po fyzické strance o rychlou, intezivni a taktickou hru, ve které proti
sob¢ stoji dv¢ druzstva o péti aktivnich hracich v poli, ktefi se snazi dopravit mi¢ do
soupefova koSe, a ziskat tak body. Basketbal byl zatazen v roce 1936 k olympijskym sportim
(Kniha sportti, 2009). Podle autort Petera a Kolat (1998), vedle historicky dolozenych ditkaz
o indianech Zijicich v latinské Americe, ktefi méli v oblibé prohazovani predmétu kruhem,
ktery byl upevnénym vysoko nad zemi na zdi, je vyznamnym zdrojem a inspiraci stard détska
indianskd hra zvana ,kaca na skale®, na kterou si zakladatel basketbalu J.Naismith tidajné v
samotnych pocatcich vzpomnél a nechal se inspirovat, jejimz principem bylo: ,,Pfesnymi
hody vlastnim kamenem shodit kameny ostatnich soutézicich, které staly na skalce, kam

nikdo nedosahl“ (Petera, & Kolat, 1998, 11).

,Basketbal je jedna z nejhezc¢ich sportovnich her viibec. Je to snad jedina hra, ktera se
vyznacuje vedle rychlosti, tvrdosti, bojovnosti, bystrosti postiehu a techniky ovladani mice,

jesté krasou a eleganci pohybti celého téla® (Hlousek, 1945, 5).

,, Baketbal mizeme brat i jako vyznamny prostiedek pro rozvoj volnich a moralnich
vlastnosti, jako jsou houzevnatost, bojovnost, ukdznénost, viile po vitézstvi, zvlasté pak kdyz
dochazi k neustalému boji dvou kolektivii 1 jednotlivych hraca. V malokteré sportovni hie se

tak dobfte spojuje Cinnost jednotlivce s Cinnosti kolektivu” (Mrazek & Dobry, 1955).

,.Basketbal je podle Celikovského et al. (1988a, 44) brankové sportovni hra druZstev o
5 hracich, pti niz se dosahuje bod @ vhozenim mice do koSt (obruce se sitkou), upevnénych
uprost fed kratSich stran hiisté ve vysi 3,05 m na deskach nesenych specidlni konstrukci. Mi¢
se smi prihrdvat, hazet, odrazet, kutdlet nebo driblovat v kterémkoli sméru s vyjimkou

omezeni uvedenych v pravidlech. “

“Velensky (1998a, 16) charakterizuje basketbal jako ,tymovou sportovni hru
brankového typu, (...) oproti podobnym sportovnim hram ji odliSuje zejména umisténi branek
(kost), které jsou zavéSeny nad zemi. (...) VSichni hré ¢i se aktivné zapojuji do Utoku, i1 do

obrany.*



,Basketbal je dostupny vSem lidem, ktefi se chtéji realizovat konkrétni
sportovni ¢innosti, hledaji v ni pfedev§im radost, uspokojeni a jsou pfitom ochotni podridit

svoje osobni zajmy zajmu ur Cité socialni skupiny.* (Velensky, 1998, 17).
2.2 Systematika basketbalu

2.2.1 Herni ¢innosti jednotlivce

,Herni ¢innosti jednotlivee jsou dovednostnim typem pohybové Cinnosti konané v

otevieném, tj. proménlivém prostiedi utkani.* (Dobry & Velensky, 1987, 33).

Podle Janika a kol.(2005) se d€li herni ¢innosti a itocné a obrané. Toto déleni vyplyva
ze zakladniho popisu jednotlivych ¢innosti a z jejich urceni pii plnéni hernich ukold, které
jsou hlavnim stavebni slozkou basketbalu.

K ato¢nym patii uvolilovani hrace bez mice, s mi¢em, na misté a v pohybu,ptihravani,
sttelba, doskakovani, clonéni. K obrannym se fadi kryti hra¢e bez mice, s miCem, po stielbé a
stahovani micil, obranna ¢innost jednotlivce proti presile Utocniki. (Dobry & Velensky,

1987, 33, Celikovsky et al., 1988, 45).

Podle Dobrého & Velenského (1987, 33) maji herni ¢innosti nasledujici charakter:
» komunika¢ni — ur¢ity zdmér je sdélovan pohybem a adresovan spoluhracim nebo
soupeitim;
» vztahovy (socialni) — kazdd dovednost se realizuje za piitomnosti spoluhraci i
soupeit;
* kooperacni — pokud hrac vyresi stfetnuti se soupefem ve sviij prospech, prispéje k
dosazeni cile celého druzstva;

. kompeti¢ni — soutézeni se soupefi.

KaZzd4 herni ¢innost jednotlivee ma technickou a taktickou stranku. Technicka stranka

znamena ,,zpusob provedeni herni ¢innosti jednotlivee* (Dobry & Velensky, 1987, 34).

Taktickou rozdélujeme na:
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» psychické procesy a operace, jejichz predmétem je pochopeni uréité situace a
vysledkem vybér feseni;

* taktické ulohy, které vyplyvaji z kompetitivniho charakteru hernich Cinnosti pfti
stfetnuti se soupefem;

 taktické tulohy, které vyplyvaji z kooperativniho charakteru hernich ¢innosti

jednotlivce  plniciho  svou  specifickou  koopera¢ni roli v  druZstvu.

Podle autora Kiivohlavy (1978 in Dobry & Velensky, 1987, 34-35) se déli taktické
ulohy kompetitivniho na:
1. taktické tillohy v boji se soupefem zaméfené na usmérnéni vlastni ¢innost hrace:
* prizkum celkové situace
» maskovani
* zajiStovani variability vlastnich akci
* anticipace
* zvazovani rizika
* t¢Zeni ze soupetovych tézkosti
* udrzeni klidu
2. taktické tllohy zamétené na ovlivnéni soupefovy ¢innosti:
* odvadéni soupefovy pozornosti
* neustalé ohrozovani soupete
* provokovani soupefie k urcité akci
* piekvapeni soupeie
* vnucovani soupefi vlastiho stylu boje

* psychické, fyzické 1 moralni deptani soupete

2.2.2 Herni kombinace

,Herni kombinace pfedstavuji cilesmérné jednani dvojice az pétice hraci pii feSeni
hernich ukolt (Dobry & Velensky, 1987, 100).

Herni kombinace se d&li na toéné a obranné (Celikovsky et al., 1988, 45). Mezi
utocné kombinace tito autofi fadi kombinace zaloZzené na akci hod’ a béz, pocetni ptevaze
uto¢nikd, na clonéni a na vyuziti n€kterych hernich ¢innosti jednotlivce. Obranné kombinace
délime na kombinace zalozené na proklouzavani a prebiranim, kombinace pfi zesileném kryti

a pfi pocetni pfevaze soupeid.
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Podminky vzniku a realizace herni kombinace jsou podle Dobrého & Velenského
(1987,100) jsou nasledujici :

« identifikace herniho ukolu skupiny zGcastnénymi hraci,

 komunikace mezi za¢astnénymi hraci;

* sladéni hernich zdméra a rozhodovani zacastnénych hracu;

* Casoprostorové sladéni hernich ¢innosti zucastnénych hract

2.2.3 Herni systémy

,»Systém hry druzstva je organizace vztahii mezi hraci jednoho druzstva a organizace
jejich Cinnosti pii predpokladané opozici soupefe. Je zaméfen na dosazeni kone¢ného cile
druzstva v utkéni nebo na splnéni ukolu utoku nebo obrany v usecich utkani.* (Dobry &
Velensky, 1987, 130).

Systém hry je podle Dobrého & Velenského (1987, 130) charakterizovan zékladnim
rozestavenim hraci, z né¢hoz vyplyvaji specializované funkce jednotliveli, musi byt dostate¢né
utkani dojit.

Herni systémy délime na Gtoéné a obranné (Dobry & Velensky, 1987, 130, Celikovsky
et al., 1988, 45). K ato¢nym systémim patii systém postupného utoku a systém rychlého
protititoku, obranné systémy rozliujeme osobni, zoénové a kombinované. (Celikovsky et
al.,1988, 45).

Dobry & Velensky (1987, 130) uvadi tii pojeti tto¢nych systému:

1. dliraz na ptisn¢ strukturovanou a piedem naplanovanou hru druzstva;

2. herni systém zalozeny na jednoduchych zasadach, umoznuje kazdému ttoc¢nikovi se

samostatn€ rozhodovat;

3. tzv. volny styl, bez systematické piipravy.

Podle Dobrého & Velenského (1987, 131) by Uto¢ny systém hry druzstva mél spliovat
nasledujici kritéria:

» umoznovat individualni hru a tvofivé individualni feSeni hernich situaci;

+ vytvafet dobré stielecké situace ve vzdalenosti s vysokou pravdépodobnosti

uspésnosti

stielby;
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* umoznovat rovnomérnou stielbu z kratké 1 stfedni  vzdalenosti;
» vytvafet dobré stfelecké situace ve vzdalenosti s vysokou pravdépodobnosti
uspesnosti

stielby;

* umozinovat rovhomérnou stielbu z kratké i stfedni vzdalenosti;

» zajisStovat doskakovani a navrat do obrany po ztrat¢ mice.

2.3  Herni vykon

,Herni vykon basketbalového druzstva je vykon socidlni skupiny zvlastniho druhu,
zalozeny na individudlnich vykonech hract, podléhajicich vzijemnému regulacnimu
plsobeni, jeZ se projevuje tim, Ze hraci ovliviiuji své jednani i chovani skupiny jako celku.*
(Dobry & Velensky, 1987, 15).

Herni vykon mtizeme chapat v jeho nejjednodussi formé jako zamérnou realizovanou
¢innost hrace nebo skupiny hract v utkani. Je to projev stupné herni zpusobilosti k ucasti v
utkani (Dobry, 1988).

Herni vykon charakterizujeme jako projev specializovanych schopnosti jedince v
¢innosti, zaméiené¢ na urcité feseni pohybového ukolu, ktery je vymezen pravidly daného
sportovniho odvétvi ¢i discipliny (Choutka & Dovalil, 1991).

Dalsi autor (Taborsky et al., 2009) povazuje herni vykon za specificky ptipad
sportovniho vykonu v oblasti sportovnich her. Kazda sportovni ¢innost ma  tedy
charakteristicky pribéh herniho vykonu v jednotlivych déjich hry. Herni vykon zavisi na
nestalosti podminek zapasu, variability ¢i tvofivosti hrac¢a a trenéra.

Herni vykon je limitovany Grovni rozvoje genetického vkladu, jez je jednim z rozhodujicich

faktori vSeobecné platné odliSnosti jednotlivcl (Siiss et al., 2009).

2.3.1 Tymovy a individualni herni vykon

Herni vykon milzeme rozdélit na individudlni a tymovy. V basketbale zasadné
rozliSujeme vykon druZstva a vykon jednotlivce v utkédni jako dvé€ rozdilné a odliSné kvality
(Dobry & Velensky, 1980). Autofi Dobry a Semiginovsky (1988, 46) a Buzek et al. (2007,
27) se shoduji, Ze mezi podstatné faktory (proménné), umoznujici rozvijet individualni herni
vykon (potazmo tymovy herni vykon) patii determinanty biomechanické, psychické a

bioenergetické.
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Podle Buzka et al. (2007, 27) je individualni herni vykon ,,... projevem urcitého
stupn¢ zpusobilosti k tc¢asti v utkani, dany urcitym souborem ptedpokladii, determinovan
urcitym souborem faktord..., které jsou urcitym zplisobem uspotaddany v urCitych vztazich.
Ve svém souhrnu se projevuji ur¢itou trovni vykonu ‘.

Jiny autor Téborsky (2007, 22) uvadi: ,,Herni vykon je sportovnim vykonem svého
druhu ve sportovnich hrach. Je dan pribéhem a vysledkem specifické sportovni ¢innosti v déji
hry. Herni vykon je jednotou vSech forem pohybu vysSich rozliSovacich urovni: fyzikalni
(biomechanické), chemické (biochemické), biologické (antropomotorické, fyziologické),
psychologické 1 socialni. V systémovém pojeti je chapan sportovni vykon jako vystup
systému ,,sportovec®. Jinymi slovy: sportovni vykon je specidlnim druhem chovéni sportovce
ve specifickych podminkach sportovni soutéze. Toto chovani je urCeno dv€éma mnoZinami
pricin:

- vnitfnim stavem organismu sportovce, ktery lze oznacit jako ptredpoklady

(také determinanty) vykonu,
- vnéjSim stavem prostiedi, ktery oznacime jako podminky (také stimuly)

vykonu.*

Tymovy vykon zde chapeme jako dusledek spolecné ¢innosti druzstva pti prekonavani
tymu soupete. (Dobry, 2005).

Tymovy herni vykon muzeme také charakterizovat podle Lehnert, Novosad & Neuls
(2001,12) jako “vykon socialni skupiny zalozeny na individualnich hernich vykonech, které
vSak podléhaji vzajemnému pisobeni (vliv socidlné-psychologickych a cCinnostnich
determinant)‘* .

Dovalil a kol. (2002) tvrdi: ,,tymovy Uspéch zavisi pfedev§im na tom, jak kazdy hrac
porozumi svéfené Uloze a jak ji provede”. Velkym vyznamem pro tymovy herni vykon je
participace v ¢innostech bez mice. Charakter spoluprace je velice nutné sledovat a rozvijet v
tréninkovém jednotce (Dovalil, 2002, in: Nykodym, 2006).

Pfi hodnoceni tymového herniho vykonu je jednim ze zasadnich kritérii vysledek
utkani. Proto jsou pii videoanalyzach a vyzkumech sledovany tymové herni Cinnosti ve
vztahu k vysledku utkdni. Tymové herni Cinnosti , které jsou v basketbale sledovany a
ovliviiyji tymovy herni vykon jsou napiiklad: Gsp&Snost proménénych trestnych hodii, pocet

faul, procento Gspésnosti stielby z pole nebo také pocet utocnych ¢i obranych doskoki .
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2.3.2 Herni vykon Vv basketbale

Herni vykon je podle Dovalila et al. (2009) zavisly na tom, jak kazdy hrac¢ tymu
porozumi své sveéfené otazce a jak kvalitné ji dokaze provést. Herni vykon je ovliviiovan
faktory kondi¢nimi, technickymi, taktickym, psychickymi a somatickymi. Somatické faktory
se tykaji podpirného sytému — kostry, svalstva, vazu, Slach — a vytvafeji biometrické
podminky v konkrétnich sportovnich ¢innostech.

Ve skuteCnosti se jednd o velmi slozity d¢j, jehoz velka ¢ast se odehrava uvnitf
organismu hrace a je z vn¢jSku jen téZko pozorovatelna. Jednd se predevSim o psychické
(kognitivni, motivacni, volni a emocni procesy) a bioenergetické procesy (pfedevSim typy
svalovych vlaken (Dobry & Semiginovsky, 1988).

V pribéhu basketbalového utkani se uplatiiuji hlavné béhy, pfihravky, driblink, stfelba
(Casto z vyskoku) a doskoky odrazenych mict pii stfelbé. Jde tedy o fyzicky narocny a
opakujici se vykon, 1 kdyz také podil cyklickych déji (béhu) je rovnéz vysoky. Dale je také
typické Casté pferuSovani s moznosti stfidani hract, ¢imz jsou do jisté miry determinovany i

fyziologické naroky a zplisob kryti energetického vydeje (Havlickova et al, 1993).

2.4  Srdecni frekvence

Srdec¢ni frekvence bezpochybné patii mezi hlavni funkéni kardiovaskularni ukazatele.
Zatézova diagnostika nam umoznuje monitorovat srdecni frekvence béhem zatéze, jejich
hodnoceni a pfedevS§im stanoveni limitii bezpené intenzity zatéze individudlné pro kazdého
jedince, vzhledem k jeho aktualniho stavu. U zdravych osob hodnota srde¢ni frekvence stoupa
se vzrustajicim fyzickym zatizenim linearné az do oblasti submaximalnich intenzit. (Placheta
et.al, 2001).

Podle Fejfara a Prerovského (2002) ndm udava srdecni frekvence pocet srdec¢nich
stahl za jednu minutu. Vypovida o intenzité¢ zatizeni organismu a umoZznuje urcit a
diagnostikovat efektivni intenzitu zatizeni daného jedince. Ve vztahu k télesné zatézi
rozliSujeme klidovou a srde¢ni frekvenci pfi zatizeni.

Vseobecné se maximalni tepova frekvence vypocitd ze vztahu SFmax = 220 - vek.
Postupem casu se vSak prokézalo, Ze je tento vzorec neni zcela ptfesny (Janssen, 2001). Pro
vypocet maximalni srde¢ni frekvence (SFmax) se doporucuje vzorec podle Gellishe et al.,
(2007), ktery je 206,9-(0,67 x v€k). Maximalni SF se taktéZ da zjist zcela pfesné pomoci

sporttestril pfi maximalni zatézi.
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Srdec¢ni frekvenci ovliviiuje fada faktort. Tyto faktory délime na vnitini faktory a
vnéjsi.Mezi vnitini faktory nepochybné patii genetické dispozice, fyzicky a psychicky stav,
télesna teplota apod. Do vnéjSich faktori mizeme zafadit napt. Polohu téla, klimatické
podminky a jiné. (Bartinkova, 2010).

Srde¢ni frekvence reaguje velmi rychle na zmény pii zatéZovani organismu, predevsim
svalstva, pfi¢emz nejcitlivéji reaguje na zvyseni intenzity a zvySeni odporu.Obecné mizeme
tedy fici, Zze srde¢ni frekvence je spolehlivym ukazatelem pro posuzovani intenzity zatizeni
(Neumann, Pfutzner a Hottenrott, 2005).

»Maximalni srde¢ni frekvence vyjadiuje, jak rychle, kolikrat do minuty, je srdce

schopné tepat” (Benson & Connoly, 2011, 20).

Tabulka ¢.1. Faze srdeéni frekvence (Benson & Connoly, 2011, 16)

asma ndex roven nergetické | Energetické | Slozka
P Ind L Tembo Energetické | Energeticke | Slozk
zatizeni zatizeni zdroje rocesy zdatnosti
SF t t : Iroj proces; datnost
) . pievazne zakladni
I 60-75 % nizka pomalé aerobni
tuky vytrvalost
arobni a fempova
II 75-85 % stiedni stiedni | cukry a tuky
anaerobni | vytrvalost
) ’ , ' pievazné ' specialni
111 85-95 % vysoka rychlé anaerobni
cukry vytrvalost
velmi . vyhradné rychlostni
IV 05-100 % sprint ATP-CP
vysoka cukry vytrvalost

25 Charakteristika zatizeni

o 24

¢innosti se prestavuji funkce, sloZeni a stavba nejen pohybového systému, ale vSech organt.
Prestavuji se i mechanismy, jimiZ je upravovana a sjednocovéana ¢innost pohybové soustavy a

vnitinich Gstroji* (Sobolovéa & Zelenka 1973, 47).

»Adaptani efekt se zvySuje vhodnym zatéZovanim organismu, tj. plsobenim
tréninkovych podnétl. Tréninkové procesy jsou charakterizovany urcitou intenzitou,

objemem a jejich frekvenci® (Selinger & Choutka, 1982, 34).
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,LZatizeni je ve sportovni terminologii chapano jako pohybova cinnost, kterd je
vykondvana tak, Zze vyvola aktualni zménu funk¢ni aktivity ¢lovéka, a kterd ma ve svém

disledku trvalejsi funkéni, strukturalni a i psycho-socialni zmény.“ (Dovalil et al. 2012, 82)

Podle Slepicky et. al (2009) chamepe zatéz jako urcitou namahu, adaptacni podnét, ¢i
naro¢nou situaci, kterou sportovec musi zvladnout. Stupné zatéze muzeme dé€lit napi: na
extrémni, nadlimitni, hrani¢ni, zvySenou, pifimétenou, optimalni nebo zanedbatelnou. Zatézi
je obecné kazdy energeticky narok na organismus. Organismus je v podstaté rovnovazny
systém, ktery je zatézemi vychylovan a ma tendenci se zase vracet do rovnovahy (Slepicka et
al., 2009).

2.5.1 Intenzita zatiZeni

»Kazdé cviceni, at uz je jeho pohybova struktura jakdkoliv, mize byt v zasadé¢
provadéno s raznym stupném usili. Stupen usili ve sportu charakterizuje dalezity aspekt
zatizeni — jeho intenzitu. Navenek se Casto projevuje jako rychlost pohybu, frekvence pohybt,
distan¢ni parametry (vyska, dalka), vztahuje se k velikosti piekonavaného odporu® (Dovalil et

al., 2002, 85).

»Stanoveni velikosti zatizeni v tréninkovém procesu musi probihat na zakladé
objektivniho zhodnoceni stavu sportovce a dosatené¢ urovné trénovanosti (Lehnert et al.,

2001, 35).

Podle Perice a Dovalila (2010) nam intenzita zatizeni charakterizuje velikost usili, pomoci
n¢hoz se sportovec realizuje Vv tréninkové jednotce. Pfirozené vynakladané usili muize
odpovidat diferentnimu stupni dle trovné konkrétniho jedince (od nizké az po hrani¢ni
urovng). Béhem tréninku pouzivame podle potfeby cvifeni S nejriznéjsi intenzitou, obvykle
se hovofi o maximalni, stiedni ¢i nizké intenzité zatizeni. Pro intenzitu, nebo také aspekt
zatizeni, je ve sportu charakteristicky stupen usili, kterym je kazdd pohybova struktura

provadéna. Aspekt zatizeni se projevuje rychlosti pohybu a frekvenci, dale distan¢nimi

parametry jako je vySka a dalka plus velikosti pfekonaného odporu.

2.5.2 Objem zatiZeni
Autofi Formanek & Horcic (2003) tvrdi, Ze pro efektivni trénink musi byt korektné
zvolen spravny pomeér intenzity a objemu tréninku, ¢imZz dochédzi k odpovidajici odezvé

tréninku a nasledné adaptaci organismu.
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Objem zatizeni predstavuje kvantitativni slozku cviceni. Tuto kvantitativni slozku lze
postihnout v zasadé ¢asem, tj. dobou trvani cviceni, nebo poctem opakovani cvi¢eni. Obecné
je objem tréninkového zatizeni vyjadfovan bez ohledu na specializaci poctem tréninkovych

dnti ¢i tréninkovych jednotek (Dovalil et al., 2009).

Panové Peri¢ a a Dovalil (2010) uvadéji, ze objem mizeme taktéz Clenit podle
obecnych a specifickych ukazateli. Mezi obecné ukazatele patii ty, které jsou spole¢né pro
vSechny sportovni discipliny,napt. délka tréninkové jednotky ¢i pocet tréninkovych jednotek.
Mezi specifické ukazatele fadime ty, které jsou odrazem v dané sportovni specializaci , napf.
pocet absolvovanych kilometrti na kole, pocet odrazt pti skoku dalekém. Tyto ukazatele tedy

vypovidaji o kvantité,tj 0 celkovém poctu, a nikoliv o kvalit¢ (intenzité).

2.5.3 Zony intenzity zatiZeni

Podle panti Woolford & Angov (1991) rozdélujeme intenzitu zatizeni do tii zon, a to:
»Supramaximalni nebo velmi intenzivni aktivita (>85% SFmax), aerobni zona nebo aktivita
mirné intenzity (65-85% SFmax), a sub—aerobni nebo aktivita nizké intenzity (<65%
SFmax)“.

Podle autora Janssena (2001) Ize intenzitu zatizeni rozdélit na zaklad¢ hodnot srde¢ni

frekvence (SF) do péti pasem, které jsou uvedeny v tabulce €. 3:

Tabulka 3. Intenzita zatizeni v utkani (Janssen, 2001)

Procento SFmax Intenzita pohybového zatizeni pasmo
68-72 Intenzita pohybové aktivity postacujici na urychleni regenerace.
73-79 Nizka intenzita cviceni — lehké aerobni zatizeni
80-86 Stfedni intenzita pohybové ¢innosti — intenzivnéj§i aerobni zatiZeni.
87-92 SmiSené aerobné — anaerobni resp. anaerobné — laktatové zatizeni.
93-100 Zatizeni maximalni intenzity v anaerobnim pasmu

18




Diky dal$im poznatktim vyzkumu Mclnnese et al. (2008) bylo vytvoteno 6 zon: ,,nizka
<75% SFmax; stfedn¢ nizka intenzita zatizeni 76—80% SFmax; stfedni intenzita zatizeni 81—
85% SFmax; vysokd intenzita zatizeni 86—90% SFmax; submaximalni intenzita zatizeni 91—

95% SFmax; maximalni intenzita zatizeni 96—100% SFmax)“.

2.5.4 Frekvence zatiZeni

Frekvence zatizeni se vztahuje k poctu a fazeni tréninkovych jednotek v tréninkovém
cyklu a podle autord Lehnert et al. (2010) frekvenci zatizeni miizeme charakterizovat jako

,,casovy interval mezi jednotlivymi zatéZovymi podnéty v rdmci série cvi¢eni nebo sériemi.‘*
2.5.5 Zatézovani v basketbale

»Zatizeni ve sportu se obvykle chape jako pohybova Cinnost vykonavana tak, ze
vyvola aktudlni zménu funkéni aktivity Clovéka a ve svém duasledku trvalej§i funkénd,
strukturalni 1 psycho-socialni zmény* (Jansa & Dovalil et al., 2009).

»Vztah mezi zatézovanim a ristem sportovni vykonnosti je zadkonity — zatézovani je
spolu s ptirozenym vyvojem sportovce pii¢inou vykonnostniho rastu® (Choutka & Dovalil,
1991, 271).

Pod pojmem zatézovani chdpeme ve sportovnim tréninku konkrétni sérii jednotlivych
tréninkovych zatizeni. Zatézovani je jednou z primarnich pfi¢in zvySovani a celkového
navySovani vykonnosti. Mizeme ho obecné oznacit jako systematické opakovani zatizeni.
Z dlouhodobého hlediska vSak neni pfirtstek zatizeni a prirtistek vykonnosti paralelni. Ze
zacatku se vykonnost zvySuje paralelné s rustem zatizeni. NezaleZi ani tolik na prostiedcich ¢i
metodach, jako spiSe na celkovém objemu. Pozd¢jsi prirastky tréninkového zatizeni nutné k
rustu sportovni vykonnosti musi byt podstatné vyssi nez v prvni fazi. Tréninkové zatizeni
musi plsobit na organismus nejméné na Urovni ,,prahového* zatiZzeni, tedy toho zatizeni, jez
je schopno narusit homeostazu a vyvolat zmény v organismu. Nizsi zatizeni vSak toho neni
schopné. Zpravidla je tato tGroven prahového zatizeni na 30-50 % maximalniho zatizeni.
ZatéZzovani se v dlouhodobé planovaném tréninkovém procesu vyznacuje vinovitym

prib&hem, tj. sttidanim vysSiho a niZ§iho zatizeni (Jansa & Dovalil et al., 2009).

2.6 Malé herni formy (small sided games)

Inspiraci pro vznik small-sided-games (SSG) neboli malych forem her byl tzv. street

fotbal, kdy se na nejbliz§im dostupném travniku seSel mensi pocet lidi s cilem zahrat si fotbal
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(Hill-Haas et al., 2011; Clarke’s, 2013). Small sided games byly poprvé v organizované;jsi
formé tréninku pouzity v roce 1970, a to konkrétné nizozemskou a poté australskou asociaci
(Hill-Haas et al., 2011).

Intenzitu small sided games muzeme ovlivnit hned nékolika proménnymi, napf.
variabilitou po¢tu hract, zménou velikosti hraci plochy, hraci dobou modifikaci pravidel nebo
aktivnim povzbuzovanim trenéra (Duarte, Batalha, Folgado, & Sampaio, 2010; Hill-Haas et
al., 2011).

2.6.1 Small sided games v basketbale

Basketbal hraji dva tymy o péti hra¢ich v htisti o 450m? , ¢imZ se spliiuji predpisy
FIBA. Nicméng, béhem tréninku, coz je zcela bézné, dochazi ke sniZeni obojiho; pocet hract
v jednotlivych tymech, stejné jako velikost hiisté (Sampaio, Abrantes, & Leite, 2009). Tyto
typy cviceni jsou znamé jako modifikované hry nebo také small sided games, jez si ziskali
daleko vétsi zajem od védeckych a sportovnich komunit (Arias, Argudo, & Alonso, 2009).).
Zatim co v minulosti small side games byly hlavné pouZzivany pro rozvoj technickych a
taktickych schopnosti, nyni jsou pouzivany v mnoha amatérskych a profesionalnich tymech
jako u¢inny nastroj pro aerobni trénink (Bangsbo, 2003; Jones & Reilly, 2007; Reilly, &
Gilbourne, 2003).

V soucasnosti je Cast€jsi vyuziti small-sided games s cilem rozvijet u hra¢u kondi¢ni
dovednosti, coz je G¢inna tréninkova metoda, zalozend na intervalech. (Hill-Haas, Coultts,
Rowsell, & Dawson, 2009). Tato alternativni metoda ma vyhodu v soubézném vyuziti
technicko-taktickych a fyzickych schopnosti (Reilly, Morris, & White, 2009), ¢imz je
zarucena vyssi specificnost tréninku s pouzitim mice jako zptisobu cvi¢eni (Mallo & Navarro,
2008; Arias et al., 2009).

Stavajici studie prokazaly, Zze fyziologické reakce, tepova frekvence, koncentrace
laktatu v krvi a dalsi indexy vnimané intenzitou zatizeni mizou zménit takticko-technické
dovednosti hract béhem malych forem her (small sided games), a to tim, ze upravime pocet
hrac¢u, velikost prostoru nebo pravidla hry (Aguiar et al., 2012).

Obecné tyto studie ukéazaly, Ze v malych formach her je zde vyssi srde¢ni frekvence

hra¢u s mensim poétem hracu, nez v téch hrach s vice hraci (Hill-Haas et al., 2010).
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3. CIiLE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalafské prace byla posouzeni vlivu upravy pravidel na velikost
vnitini odezvy organismu na zatizeni béhem malych hernich forem v basketbale u riznych

vékovych kategorii.
3.2  Dil¢i cile
e Analyza vnitiniho zatizeni hract basketbalu v small sided games (malych formach

pripravnych her) na zakladé naméfenych hodnot srde¢ni frekvence a krokoméru

e Komparace analyzy vnitiniho zatizeni hra¢u baskebalu v small sided games
(malych forméach pripravnych her) na zékladé hodnot srdecni frekvence

testovanych druzstev

3.3 Ukoly bakalaiské prace

e Vyhledat a prostudovat odbornou literaturu k danému tématu,

e 7zajistit testovany soubor a ziskat souhlas s provedenim vyzkumu,

e zorganizovat informativni schtizku s hraci (proskoleni ohledné pouziti sporttestrit),
e zajistit antropometrické informace hracu,

e obstarat pfistroje na méteni srde¢ni frekvence na Katedie sportu FTK UP,

e realizovat vlastni Setfeni,

e zpracovat a analyzovat ziskana data,

e prezentovat ziskané vysledky vloZit do graf,

e porovnat je s ostatnimi studiemi.
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4 METODIKA

4.1  Charakteristika vyzkumného souboru

Testovanou skupinu tvofili hrac¢i druzstva BCM Olomouc, kategorie ul4 a ul9, hrajici
ligovou celostatni soutéz. Toto druzstvo trénuje 4 x tydné po dobu 90 minut. Hra¢i, u kterych
bylo sledovano vnéjsi a vnitfni zatizeni jsou ¢eské narodnosti.

Tréninkovy objem vyzkumného vzorku byly 4 tréninkové jednotky. Jedna tréninkova
jednotka trvala 90 minut.

Vyzkumu se zacastnilo 8 hract kategorie do 19ti let, v primérném veku 17,88+0,60
let. Primérna vyska se pohybovala kolem 187,75+7,34 centimetrii a primérnad hmotnost
chlapct ¢inila 78,13+10,08 kilogramti. Pomoci veli¢in vySky a vahy jsme byli schopni
vypocitat primérné hodnoty BMI (Body Mass Index), které se vyskytuji v primérnych
hodnotach 22,07£1,54. V tréninku doSlo béhem zéatéze testovanych hract také k meétfeni
srde¢ni frekvence, pficemz primér maximalni srde¢ni frekvence (SF max), méla primérnou
hodnotu 172,13+7,1 1tept/minutu. Hraci aktivné pusobili na htisti a plnili cviceni small sided
games pro méfeni v intervalech 3x 2 minuty s 2minutovou piestavkou, a to ve druzstvech 4
Vs 4. Vyzkumu hraca do 14ti let se zacastnilo taktéz 8 hrach, v primérném véku 13,29 +0,40
let. Primérna vyska se pohybovala kolem 168+3,41 centimetrti a primérna hmotnost chlapct
Cinila 58,5+ 4,34 kilogrami. Pomoci veli¢in vysky a vahy jsme byli schopni vypocitat
prumérné hodnoty BMI (Body Mass Index), které se vyskytuji v primérnych hodnotach
20,73+8,15.

4.2  Vyzkumné metody

4.2.1 Analyza odborné literatury

Hlavnimi ukoly analyzy literatury a dostupnych zdroji bylo zjistit informace o tzv.
small-sided-games (malé formy her), jejich vyznamu a moznosti vyuziti v treninku. Dale
informace o faktorech, majicich vliv na intenzitu zatiZzeni v téchto hrach. DileZité bylo ziskani
vhodné tabulky, kterd zaznamenava intenzitu zatizeni (IZ) ve vztahu k hodnotdm srdec¢ni
frekvence (SF) a ziskani dat k porovnani vlastniho vyzkumu. Hledal jsem studie zabyvajici se
analyzou vnéjSiho zatizeni ve sportovnich hrach, small sided games, basketbale, a zplsoby

jeho hodnoceni. Jednalo se pfedev§im o dokumenty sekundarniho charakteru (napf. knihy,
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Casopisy, pfirucky, internet aj.). K ziskani informaci do teoretické ¢asti prace byly prohledany
i databaze knihovny a internetové databdze: Knihovna Univerzity Palackého v Olomouci
SCHOLAR GOOGLE (http://scholar.google.cz/), PROQUEST (http://search.proquest.com/) ,
EBSCO (http://search.ebscohost.com).

Ve zdrojich jsem vyhledaval tato klicova slova: basketball, heart rate, small-sided-games,
load intensity

4.2.2 Monitoring srde¢ni frekvence

Srde¢ni frekvence byla pribézne zaznamenavdna u Sestnacti hracd ve Ctyfech
tréninkovych jednotkach bé&hem ,small-side-games”. Pro méfeni a vyhodnoceni srde¢ni
frekvence bylo vyuzito:

e Sporttester Polar team system 2,

software Polar precision performance ,
Microsoft Excel 2007 a 2010,

Stopky

e zaznamovy arch

Pro zaznam srde¢ni frekvence (SF) jsme pouzili sporttestery Polar team 2 systém, finské
firmy jez fadime mezi Spicku mezi sporttestery. Nejvétsi vyhodou této sady je ta, ze
nepotiebujeme naramkové hodinky. Jednd se o nastupce jiz provéfené¢ho Polaru team
systemu, ktery mél piimo v pasu integrované funkce piijimace a zdznamové jednotky. Nami
pouzivany novy model ma pfijimac¢ extern¢, ktery se pfipne pomoci kovovych panti k
elastickému popruhu bez stfedové elektroniky a k méteni SF dochazi az po piipnuti. Pokud
tedy realizujeme cilené méfeni uprostied tréninkové jednotky, je moznost dodatecného
pfipnuti ptijimace k popruhu idedlni. Hra¢i maji na sob¢ pouze pasy a aniz by dochazelo k
zdaznamu SF mohou si zkousSet a upravovat velikost pro svilj komfort a pro bezpecné meteni.
Jesté pred planovanym zacatkem, byli hraci seznameni s cvi€enim, zoodpovézeny dotazy
ohledné pravidel a tésné¢ pfed méfenim si hra¢i dopnuli externi pfijimace. Pro optimalni
synchronizaci dat , se kazdy podepsal do zdznamového archu, kde byl kazdy pfijima¢ oznacen
Cislem. Stejné jako u ptfedchoziho modelu Polar Team systém i u této novejsi verze dochdzi
ke zpétné vazbé spravného fungovani sporttesru prostiednictvim kratkého zvukového signalu,

ktery potvrzuje zahdjeni zdznamu SF. Ziaznam srde¢ni frekvence probiha kazdych 5 s po
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celou dobu méfeni. Do vyhodnocovani byla zafazena pouze doba intervalu zatizeni, tj. doba
aktivni hry. Srde¢ni frekvence po dobu intervalu odpocinku nebyla do vysledkli zahrnuta.
Namétené hodnoty srdecni frekvence byly pomoci softwarového programu Polar precision
performance stazeny do pocitace a nasledné¢ zpracovany v programu Microsoft Excel 2007,
kde byla pomoci funkce countif zjiSténa Cetnost jednotlivych hodnot SF v pribéhu méteni,
zpracovana do procentualniho vyjadieni a zafazena do jednotlivych zon. Stanoveni maximalni
srdecni frekvence (SFmax) je velice slozité bez technickych pomtcek. Pfistrojovéa technika
umoznuje jeji zdznam pii maximalnim usili, po¢itani SFmax bez ptistrojové techniky je diky

rychlému klesani po ukonceni maximalni zatéze neptresné (Janssen, 2001).

Z nam¢tfenych hodnot jsme vypocitali:
o  SFmax
e prumérnou srde¢ni frekvenci
e procentualni podil SF v jednotlivych zénach zatizeni
e SFmax V jednotlivych hrach

e intenzitu zatiZzeni hracu U14 a U19

4.3  Popis vlastniho vyzkumu

V dostatecném cCasovém predstihu vV mésici inoru probéhla domluva s trenéry a
vedenim klubu o realizaci vyzkumu a méfeni hract v prabéhu tréninkové jednotky. Obsahoveé
byly pro vyzkum pfizpusobeny Vv mésici bieznu celkové 4 tréninkové jednotky.dopsat
zkousku- Vyzkumné Setieni prob€hlo na konci zakladni ¢asti hraci soutéze 2014/2015. Pred
samotnym meéfenim byl hrac¢iim vysvétlen pribéh, tcel a organizace vyzkumu. Celkem bylo k
ucasti na vyzkumu osloveno 16 hrac¢u, pticemz souhlas k samotnému méfeni dalo vSech 16
hraca.

Me¢fteni probihala ve sportovni viceucelové hale UP Olomouc, kde druzstva hraji
pravidelné svd domaci ligovd utkani a kde probihaji i1 tréninky méfenych tymu. Hraci
absolvovali v kazdé ze ¢tyf méfenych tréninkovych jednotek 3 vybrané malé herni formy.
Velikost hraci plochy byla konstantni, hrdlo se vSak pouze na jednu piilku hraci plochy, coz
odpovida rozmérim 15 métra $ifka a 14 metrt délka. Pravidla hry se b&hem cviceni ménila.
Pocet hract se neménil, druzstva hraly proti sobé ve sloZeni 4 na 4. Po skoneni cvifeni
probéhl dvouminutovy interval odpocinku, ktery nasledovala po kazdé modifikaci malych

hernich forem, které jsme méfily. Pfed zahdjenim vyzkumné ¢ésti hraci absolvovali Givodni
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cast tréninkové jednotky vcetné dikladného zahiati a streinku. Pied realizaci samotného
méfeni si nasadili sporttestry team Polar 2, kterymi byla zazndmenavéana srde¢ni frekvence a
nasledné byli rozdéleni do dvou tymut. Rozdéleni provedl sam trenér BCM Olomouc. Na
konci méteni, byly hra¢im sundany sporttestry a po skonceni vyzkumné ¢asti tréninku hraci
absolvovali standartni zavére¢nou c¢ast tréninkové jednotky, véetné zavérecného strecinku.
Dle nezavaznych dotazl na hrace, bezproztiedné po méfeni kategorie jak U14 tak U19, bylo
potvrzena nejvétsi zatizeni béhem hry 4 na 4 bez driblinku. Ke hie bylo pouzito
basketbalového mic¢e Gala o velikosti 7, odpovidajici 749 — 762 mm, 567 — 623 g. Pro zjisténi
skute¢nych hodnot intenzity zatizeni béhem small sided games (pripravnych hrach) bylo
vyuzito monitorovani srdecni frekvence pomoci sporttestert Polar Team. Sporttester je slozen
z hrudniho pasu a snimace. Automaticky po nasazeni hrudniho pasu se zac¢nou kazdych 5s
zaznamenavat data do paméti sporttesteru, kterd se po méteni stahnou do pocitace. K zdznamu
nebylo potieba naramkovych hodinek, které zobrazuji zénu zatizeni v které se chceme

pohybovat, jelikoz jsme zkoumali do kterych zon se hraci dostanou a jaky ¢as v nich stravi.

4.4  Statistické zpracovani dat

V praci bylo pouzito deskriptivni statistiky zpracovani dat pomoci vypocti absolutni
cetnosti, aritmetickych pramért, smérodatnych odchylek, sloupcovych a spojnicovyych grafa
a procentudlnich podilti hodnot v Microsoft Excel 2007. Finalni podobu zobrazujici intenzitu
zatizeni pfi jednotlivych malych formach basketbalu jsme uvedli do sloupcovych a

spojnicovych grafi vytvofenych Microsof Excel 2010.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

V nami realizovaném vyzkumu jsme analyzovali vné&j$i a vnitini zatizeni u hract
basketbalu ve ctyrech tréninkovych jednotkach u malych forem prapravnych her. Jako faktor
vlivu na vnéjsi a vnitini zatizeni u jednotlivych prupravnych her byli zvoleny modifikace
pravidel pii utoku obou tymu, a to konkrétné nejdiive bez jakéhokoliv omezeni, poté se

zakoncenim do 10 sekund namisto 24, a v posledni fad¢ zakonceni bez pouziti driblinku.

5.1 Intenzita zatiZeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4 hrac¢a Ul4

beze zmén

Intenzita zatiZzeni hraca U14 bez zmén pravidel
50,00%
45,00%
40,00%
35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%

5,00%

0,00%

Cas v zatéZovych zénach

M Intenzita zatizeni 50-64% 6,27%

M Intenzita zatizeni 65-74% 12,68%

1 Intenzita zatizeni 75-84% 31,77%

M Intenzita zatiZzeni 85-94% 45,57%
M Intenzita zatizeni 95-100% 3,72%

Obrazek €. 1 Intenzita zatizeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4 hrac¢t U14

beze zmén.
Prvni variantou, ktera byla analyzovana, byla hra 4 na 4 , hracu v€kové kategorie do

14let, bez jakéhokoliv zasahu do pravidel. Hra¢i méli standartnich 24 vtefin na Utok a

normalné mohli pouzivat dribling. Cviceni trvalo 2minuty.
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Z grafu jasné vyplyva , Ze hraci stravili nejméné Casu v zoné zatizeni 95-100%,
konkrétn€ pouze 3,72% casu, coz odpovida 4,5 sekundy z celkového Casu. Nejvice casu hraci
U14 stravili v zoné zatizeni 85-94%, ktera je oznacovana dle Woolford & Angov (1991) jako
zOna se ,,Supramaximalni nebo velmi intenzivni aktivitou* (>85% Sfmax). V této zon¢ hraci
stravili 45,57% casu, tedy 54,7 sekundy z celkové méfené¢ho Casu. V grafu mizeme vidét, ze
hréci ptisobili ve vSech zonach intenzity zatizeni.

Primérna tepova frekvence se pohybovala okolo 159,3+10,8 tepl.Primérna nejvyssi

dosazena naméfena tepova frekvence dosahovala hodnot 170+8,4 tepi.

5.2  Intenzita zatiZeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4 hraca U14 se

zakon¢enim do 10 sekund

Intenzita zatiZeni hract U14 se zakonéenim do 10 sekund

60,00%

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00%

0,00% < " T revy Lo
Cas strdveny v zatézovych zéndch uveden v %

M Intenzita zatiZzeni 50-64% 0,00%
M Intenzita zatiZzeni 65-74% 0,00%
1 Intenzita zatiZzeni 75-84% 24,67%
M Intenzita zatiZzeni 85-94% 55,83%
M Intenzita zatiZzeni 95-100% 19,50%

Obrazek €.2 Intenzita zatizeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4 hracia U14 se

zakon¢enim do 10 sekund
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Druhy typ malé herni formy, kterou jsme zkoumali, byla hra 4 na 4, se zakoncenim
vutoéné fazi do 10 sekund, pouziti driblinku zlstalo dovoleno. Hra byla po 2minutich
zastavena.Hrac¢i museli daleko rychleji atakovat koS , jelikoz na hodinach hry nesvitilo 24
vtefin, ale bylo stopovano a trenérem odpocitavano 10 vtetfin na zakonceni. Hraci se dostali
pod vyrazny tlak, coz se samoziejmé projevilo na jejich intenzité zatizeni organismu, uvedené
v grafu vyse.

Z grafu muzeme vidét razantni rozdil zastoupeni v jednotlivych zonach. Hraci opét
stravili nejvice Casu ve Ctvrté zon¢, jez odpovida intenzité zatizeni 85-94%.V této zon¢ hraci
byli v priméru 55,83% z celkového Casu, odpovidajici 1:06,7 minuty.

Intenzita zatizeni se béhem této formy hry rapidné¢ zvysila, hra¢i se pohybovali pouze ve 3
zonach a to od 75% a vyse.
Primérnd hodnota tepové frekvence se vySplhala na 165,3+7,9 a primérn nejvyssi tepové

frekvence byl 173,3+5,5. Vzrostla tak oproti prvni hie o 3,2+7,1 tepu.

5.3  Intenzita zatiZzeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4 hrac¢a U14
bez driblinku

Intenzita zatizeni hracu ul4 bez driblinku
45,00%

40,00%

35,00%
30,00%

25,00%

20,00%

15,00%

10,00%

5,00%

0,00%

Cas straveny v zatézovych zénach uveden v %
M Intenzita zatizeni 50-64% 0,00%

M Intenzita zatiZzeni 65-74% 0,00%

M Intenzita zatiZzeni 75-84% 24,20%

M Intenzita zatiZzeni 85-94% 38,97%

M Intenzita zatizeni 95-100% 36,83%

Obrazek €.3 Intenzita zatizeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4 hract U14
bez driblinku
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Tteti formou v ramci vyzkumu intenzity zatizeni hract U14 béhem malych forem her
(small sided games) byla hra 4 na 4 bez driblinku po dobu 2minut. Hrac¢i méli k dispozici 24
vtetin na zakonéeni podle FIBA pravidel basketbalu, avSak nasi modifikaci bylo odebrani
moznosti driblovat hraci s micem.

Podle oc¢ekavani, jak se také pozdéji ukazalo, mizeme tvrdit i z vySe uvedeného grafu,
nepohybovali viibec v zoné sub—aerobni, nebo také v aktivité nizké intenzity (<65% SFmax).

Také se nepohybovali ani v zon¢ intenzity zatizeni 65-74%.

A4

Na doposud nejnizsi rozdil , se dostali hra¢i U14, mezi 4. a 5. zonou intenzity zatiZeni,
dle Janssena (2001) oznaCovanou jako Zatizeni maximalni intenzity v anaerobnim
pasmu.procentuelné zastoupenymi 38,97% a 36,83%, a stravili tak téméf stejny Cas

V supramaximalni a maximalni z4tézi.

Prumérna tepova frekvence se pohybovala v rozmezi 168+8,8 tepli za minutu a pramér
nejvyssi dosazené tepové frekvence se pohyboval v rozmezi 176+9,9 tept, kdy opét vzrostl
oproti pfedchozimu méteni, v piipadé¢ primérné tepové frekvence o 3+4,4 a v pripadé primer

nejvyssi dosazené tepove frekvence o 3+0,9.

5.4  Komparace intenzity zatiZzeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4

hraca Ul4
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Komparace intenzity zatizeni béhem malych forem her
basketbalu kategorie U14
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%
0,00%
1 2 3
M Intenzita zatizeni 50-64% 6,27% 0,00% 0,00%
H Intenzita zatizeni 65-74% 12,68% 0,00% 0,00%
Intenzita zatizeni 75-84% 31,77% 24,67% 24,20%
M Intenzita zatizeni 85-94% 45,57% 55,83% 38,97%
M Intenzita zatizeni 95-100% 3,72% 19,50% 36,83%

Obrazek ¢.4 Komparace intenzity zatizeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4
hract Ul4
V grafu komparace intenzity zatizeni béhem malych forem her basketbalu kategorie
U14 mzeme vidét piehled vSech tii typt her, a jak se ménila intenzita zatiZzeni v zavislosti na
modifikaci pravidel. Z grafu je patrné, Ze nejmensiho zatizeni hraci dosahovali pfi prvni hie 4
na 4, kdy jsme neménili na pravidlech viibec nic a hrac¢i se pohybovali ve vSech zonach
zatizeni. O rozloZeni zatiZzeni hract v jednotlivych zénach milZeme tedy fici, Ze bylo

rovnomerné.

Pti pohledu na druhy sloupec dostavame vSak rozdilny graf, kde se ndm rozlozeni
rovnomérnému z hlediska zastoupeni primérné straveného €asu v zondch intenzity zatiZeni
nedostava. Zména Utocného Casu na 10 sekund, odpocitdvaného trenérem a stopovanym
ruéné, namisto obvyklych 24 vtefin na zakonceni, pfinesla markantni rozdil v zastoupeni
zonach intenzity zatiZzeni hract U14. Zastoupeni ve vSech zonach zde potvrdit tak nemizeme.
V porovnani mezi vS§emi tfemi grafy, stravili hra¢i primérné nejvice z celkového €asu v zoné
zatizeni 85-94%, v praméru 55,83%, tj. 1:07minuty, pii hie, kdy se jednalo o zakonceni do 10
sec, tedy v ¢asovém presu pii Gto¢né fazi utocicich hracu.
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Z ttetiho sloupce je flagrantni rozdil mezi prvnim a tfetim grafem. V prvnim grafu
hraci stravili v maximalni intenzité zatizeni prumérné 3,72% casu odpovidajici 4,5 sekundy,
kdezto pii tteti hie to bylo uz 36,83% coz odpovida 44,2 sekundy. Tenhle evidentni 10x
nasobny rozdil v zastoupeni, byl zcela jisté zptisoben modifikaci pravidel — konkrétn¢ jednou
Z nejcitelnéjsich slozek v celém basketbalu, a to odebrani moznosti driblinku ttociciho hrace.

Potvrdili se tak teoretické predikce ohledné driblinku v basketbale.

Pii pohledu na prvni, druhy a tteti graf je pfimoumeérny narGst maximalni intenzity
zatizeni 95-100%, a to nejprve 3,72%, poté 19,50% a nasledné¢ 36,83%. Je to dano tim, zZe
jsme upravovali ¢as na zakonceni v utoku a modifikovali moznosti driblinku. Zatim co
v prvnich dvou grafech byl driblink dovolen, je pii pohledu na graf ve tietim sloupci znat

rozdil, kdy driblink dovolen nebyl.

5.5 Intenzita zatiZeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4 hrac¢ia U19

beze zmén

Intenzita zatizeni hraca U19 bez zmén pravidel

45,00%
40,00%
35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%

5,00%

0,00%

Cas straveny v zatézovych zénach uveden v %

M Intenzita zatiZzeni 50-64% 7,25%

H Intenzita zatizeni 65-74% 15,21%

1 Intenzita zatizeni 75-84% 32,39%

M Intenzita zatiZeni 85-94% 42,19%

M Intenzita zatizeni 95-100% 1,74%

Obrazek €.5 Intenzita zatizeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4 hract U19

beze zmén
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Prvni variantou, ktera byla analyzovana, byla hra 4 na 4 , hracu vékové kategorie do
19let, bez jakéhokoliv zdsahu do pravidel. Hrac¢i meli standartnich 24 vtefin na utok a
normalné¢ mohli pouzivat dribling. Cvi¢eni trvalo 2minuty. Z grafu mizeme vypozorovat
participaci ve vSech zatézovych zoénach, pricemz hraci stravili nejméné Casu v zo6né zatizeni
95-100%, konkrétné pouze 1,74% casu, coz odpovida 2,1 sekundy neboli Guplnému zlomku
z celkového Casu. Nejvice casu hraci U19 stravili v zoné zatizeni 85-94%.V této zon¢ hraci
stravili 42,19% casu, tedy 50,6 sekundy z celkové méfeného Casu.

Primérna tepova frekvence se pohybovala okolo 157,5+£9,14 tepd. Primérna nejvyssi

dosazena naméiena tepova frekvence dosahovala hodnot 170,1£7,14 tept.

5.6 Intenzita zatiZeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4 hraca U19 se

zakon¢éenim do 10 sekund

Intenzita zatiZzeni hracu U19 zakoncéeni do 10 sekund

60,00%
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0,00% ]

-10,00% <
Cas straveny v zatéZovych zénach uveden v %
M Intenzita zatiZzeni 50-64% 0,13%
M Intenzita zatiZzeni 65-74% 5,13%
Intenzita zatizeni 75-84% 31,29%
M Intenzita zatiZzeni 85-94% 57,00%
M Intenzita zatizeni 95-100% 6,45%

Obrazek €.6 Intenzita zatizeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4 hract U19 se

zakon¢enim do 10 sekund
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DalSim typem malé herni formy, ve které jsme zkoumali intenzitu zatizeni hraca U19,
byla hra 4 na 4, se zakonenim v Gto¢né fazi do 10 sekund, pouziti driblinku ziistalo hrac¢im
dovoleno. Hra byla po 2 minutach zastavena.

Hra¢i byli limitovani nikoliv 24 vtefinami, ale bylo stopovano a trenérem
odpocitavano 10 vtetfin na zakonceni. Hraci se dostali pod vyrazny tlak v uto¢né fazi, na coz
reagoval jejich organismus a za pomoci sportestetru Team Polar 2 jsme naméfili tyto
vysledky.

Z grafu mizeme vidét velkou dominanci ¢tvrté zony, tedy o intenzité zatizeni 85-94%,
primérné zastoupené 57% z celkového ¢asu, odpovidajici 1:08,4 minuty.
| pfesto Ze se intenzita zatizeni se béhem této formy hry radikalné zvysila, hraci se pohybovali
ve vsech zénach.

Primérna hodnota tepové frekvence hraci U19 se vySplhala na 160,6 +6,2 a vzrostla
tak o 3,27+2,87. Nejvyssi pramérna tepova frekvence byla 172,3+5,15 a vzrostla tak oproti
prvni hie o 2+ 09 tepu.

5.7  Intenzita zatiZzeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4 hraca U19
bez driblinku

Intenzita zatizeni hracu U19 bez driblinku
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Cas strdveny v zatéZzovych zéndch uveden v %

M Intenzita zatizeni 50-64% 3,16%
M Intenzita zatiZzeni 65-74% 7,17%
M Intenzita zatiZzeni 75-84% 28,11%
H Intenzita zatiZzeni 85-94% 51,89%
M Intenzita zatizeni 95-100% 9,67%
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Obrazek ¢. 7 Intenzita zatizeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4 hraca U19

bez driblinku

Posledni, tfeti hrou, v ramci vyzkumu intenzity zatizeni hrac¢i U19 b&hem malych
forem her (small sided games), byla hra 4 na 4 bez driblinku po dobu 2minut. Hra¢i méli
k dispozici 24 vtefin na zakonceni podle FIBA pravidel basketbalu, avSak pti ato¢né fazi jim
byla odepiena moznost driblinku.

Podle ocekavani, jak mizeme tvrdit i z vySe uvedeného grafu, tak u hraca kategorie do

v v

v v

zastoupeni paté zony o intenzité zatizeni 95-100%. V tomhle piipadé tteti pozice, 9,67%
vyjadiujici 13,6 sekundy zastupujici maximalni zatéz. Hraci se pohybovalii ve vSech zonach
intenzity zatiZzeni, avSak nejvice Casu stravili v zoné zatiZzeni o intenzit€ 85-94%, celkové

51,89% z celkového ¢asu, odpovidajici 1:02,3 sekund.

Prumérna tepova frekvence se pohybovala v rozmezi tept za 162,71+ 7,72 tepti za minutu a
primér nejvyssi dosazené tepové frekvence se pohyboval v rozmezi 174,14+5,15 tepi, kdy
op¢t vzrostl oproti predchozimu méteni, v ptipadé¢ pramérné tepové frekvence 2,48+0,55tept

Vv ptipad¢ prumér nejvyssi dosazené tepove frekvence o 1,86+0,89.

5.8  Komparace intenzity zatizeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4

hraca U19
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Komparace intenzity zatizeni U19 béhem malych forem
basketbalu
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%
0,00%
1 2 3
M Intenzita zatiZzeni 50-64% 7,25% 0,13% 3,87%
M Intenzita zatizeni 64-74% 15,21% 5,13% 6,53%
Intenzita zatiZzeni 74-85% 32,39% 31,29% 25,17%
M Intenzita zatizeni 85-94% 42,19% 57,00% 54,48%
M Intenzita zatizeni 95-100% 1,74% 6,45% 11,38%

Obrazek ¢.8 Komparace intenzity zatizeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4

hraca U19

V grafu komparace intenzity zatizeni béhem malych forem her basketbalu kategorie
U19 mizeme vidét prehled vSech tii typl her, a jak se ménila intenzita zatizeni v zavislosti na
modifikaci pravidel. Z grafu lze vyvodit, ze nejmensiho zatizeni hraci dosahovali pii prvni hie
4 na 4, kdy jsme neménili na pravidlech viibec nic. Béhem prvni hry byli hra¢i U19 v hernim
klidu a nijak extra nedominovala zadna zona zatizeni ku poméru k ostatnim, vzhledem
k ostatnim grafim.V porovnani prvniho a tfetiho grafu je zcela zfetelny nartst posledniho

diagramu, tedy priimerného zastoupeni maximalni intenzity zatizeni 95-100%.

Pti pohledu na druhy sloupec, dostdvame pon€kud jiné rozpolozeni grafu, kde se nam
rozloZeni rovnomérnému z hlediska zastoupeni primérné strdveného ¢asu v zénach intenzity
zatizeni nedostava. Zména utocného casu na 10 sekund, odpocitavaného trenérem a
stopovanym ru¢né, namisto obvyklych 24 vtefin na zakonceni, pfinesla razantni rozdil
Vv zastoupeni zonach intenzity zatizeni hra¢t U19. Velkou dominaci v podobé 57% celkového
Casu, tj. 1:08,4 sekundy mizeme vidét pii zastoupeni ve 4. zéné€ o intenzité zatizeni
V hodnotach 85-94%. Intenzita zatizeni 50-65% neni v priméru témét zastoupena, pouze

0,13% , je tedy zanedbatelna.
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Z ttetiho sloupce je flagrantni rozdil mezi prvnim a tfetim grafem. V prvnim grafu
hraci stravili v maximalni intenzité zatizeni prumérné 1,74% cCasu odpovidajici 2 sekundy,
kdezto pfi tfeti hie to bylo uz 11,38% coz odpovida 13,7 sekundy. | zde je evidentni témér
10x nasobny rozdil v zastoupeni, jez byl urcité¢ zpltisoben odebranim moznosti driblinku

utociciho hrace. Opét se potvrdili se tak teoretické predikce ohledné driblinku v basketbale.

5.9  Komparace intenzity zatiZenibéhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4

7 W o

hracia U19 a Ul4 bez zmén pravidel

Komparace hracu U14 a U19 bez zmén
pravidel

50,00%
45,00%
40,00%

35,00% \\\\
30,00% \\
25,00%

20,00%
15,00% //,,// A\
10,00%

5,00% /

0,00%

1 2 3 4 5
=—U14 6,27% 12,68% 31,77% 45,57% 3,72%
=—U19 7,25% 15,21% 32,39% 42,19% 1,74%

Pfi pohledu na tabulku mizeme vidét jen nepatrné rozdily mezi zastoupenim
Vv jednotlivych zonach intenzity zatizeni.Sloupce oznaceny Cisly 1 aZ 5 oznacuji intenzitu
zatiZzeni. NejniZsi intenzita zatiZzeni 50-64% je oznacena ¢islem 1, naopak maximalni intenzita
zatizeni 95-100% je oznacena Cislem 5. Z grafu lze vycCist a vydedukovat pouze to, ze kdyz se
hraci U19 se v zadné zoné neliSili primérnym zastoupenim o vice jak 3,48% , jsou tyhle

rozdily, pfi hfe 4 na 4 , tém¢ef zanedbatelné.
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5.10 Komparace intenzity zatiZeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4

hracu U19 a U14 se zakon¢enim do 10 sekund

Komparace intenzity zatizeni béhem hract U19 a U14 se
zakoncenim do 10 sekund

60,00%
50,00%
40,00%
5 o// \\
o
% 30,00%
N
“©
4 \
20,00% \.
10,00% \
0,00%
1 2 3 4 5
—m-U14 0,00% 0,00% 24,67% 55,83% 19,50%
——U19 0,13% 5,13% 31,29% 57,01% 6,45%

Obrazek ¢.10 Komparace intenzity zatizeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4

hra¢ua U19 a U14 se zakonc¢enim do 10 sekund

Pti pohlednu na tento spojnicovy graf je uz vSak patrné, kde a jaké nastaly rozdily.
Hraci U19 zalinali, 1 pfes zanedbatelny zlomek ¢asu, v zoné€ intenzity zatizéni 1, oznacujici
pasmo 50-65%, , pokracovali vSemi dalS$imi pasmy, avSak nejdéle se pii cviceni zdrzeli ve
ctvrté zon€ oznacujici intenzitu zatizeni 85-94%.Nejvetsi rozdil zde spatfujeme v patém
sloupci , intenzita zatizeni 95-100%, kde se hraci U14 pohybovali 3x déle jak hraci U19. U
obou testovanych druZstev dominoval primérné straveny cas v Ctvrté zon€ , intenzitity
zatizeni 85-94% , konkretné 55,83% a 57,01%, coz odpovida 1:07 minuty rsp. 1:08,4 minuty.

Pti pohledu na graf , miZzeme uvést, Ze za miru intenzity zatiZzeni v ndmi testovaném
souboru druzstev U14 a U19, odpovida pravdépodobné vék a trénovanost hract, kdyz podle
autora Vavak (2011) dojde ke zvySovani zatizitelnosti, vyvolani specifickych adaptaci
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nezbytnych ke zvySovani herni vykonnosti hraci a pro efektivni trénink na zakladé

rozvinutéj$iho funkéni svalstva , coz hraci U19 oproti hrac¢iim U14 zcela urcité spliuji.

5.11 Komparace intenzity zatiZeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4

hracéu U14 a U19 bez driblinku

Komparace intenzity zatizeni hraca U14 a U19
bez driblinku

50,00%
45,00% /A\
40,00% /'QB.

35,00% /

30,00% /

25,00% \
20,00% / \

15,00% / \\
10,00%

Nazev osy

5,00% /‘//

0,00% I /
1 2 3 4 5
—B—U14 0,00% 0,00% 24,20% 38,97% 36,83%
—4—U19 3,04% 6,40% 21,38% 47,58% 12,06%

Obrazek ¢.11 Komparace intenzity zatizeni béhem malych hernich forem v basketbale 4 na 4

hra¢a U14 a U19 bez driblinku

Z posledniho grafu miizeme vycist jen potvrzené informace z predeslého grafu, které
vykresluji graf v jesté¢ viditelngjSich kiivkach.Opét se projevilo u hra¢h Ul9 pozvolné
proklouznuti od miry zatiZeni 50-65% po maximalni intenzitu zaiZeni 95-100%, kde hraci
setrvali pouze 12,06% , coz odpovida 14,5 sekundy a je to tiikrat mensi ¢as oproti testovanym
hra¢tm kategorie Ul4, 36,83% z celkového Casu odpovidd 44,2 sekundy. Hraci Ul14 a U19
se nejvice priblizili svym primérnym pisobenim v tieti zon€ , odpovidajici intenzité zatizeni
75-84% , pticemz zde v praméru stravili 24,2% a 21,38% casu, odpovidajicimu 29 sekund a

25,7 sekundy z celkového méfeného Casu.
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6. ZAVERY

V bakalatské praci jsme se zaméfili na vnitini zatizeni hraci U14 a U19 a vliv pravidel
na intenzitu zatizeni béhem malych forem her basketbalu. Na zakladé realizovaného méfeni

jsme zjistili nasledujici fakta:

Priimérné hodnoty srdecni frekvence

Nejvyssi primérnd naméfena hodnota srde¢ni frekvence byla u pripravné hry 3na3

bez driblinku .(hra¢i U14 168,00 tepi/minutu, hraci U19 162,71tepti/minutu).

Procentualni vyjadieni maximalni srde¢ni frekvence v jednotlivych formach malych her

Nejvyssi primérnad naméfend hodnota srdecni frekvence maximalni byla u pripravné
hry 4na 4 bez driblinku (hraci U19 - 92 %, hraci U14 94%). Nejnizs§i naméfena hodnota
maximalni srde¢ni frekvence byla v pripravné hie bez zmén pravidel (u hrac¢t U19 69 %, u

hract U14 85%).

Komparace jednotlivych malych forem priipravnych her podle procentualniho

zastoupeni v zénach intenzity zatizeni hracu U14

Intenzita zatizeni hracu se pfi pripravné hie 4 na 4 bez zmén pohybovala pohybovala
nejvice pii Ctvrté zoné (> 85 % SF max) a to 45,57% u hraca . Pti pripravné hie 4 na 4 se
zakon¢enim do 10 sekund taktéz pii zoné zatizeni (> 85 % SF max) a to 55,83%. Pii
prupravné hie 4na 4 bez driblinku se pohybovala nejvice pii ¢tvrté zoné (85-65 % SF max) a
to 38,97 % u hracuU14.

Komparace jednotlivych malych forem priipravnych her podle procentualniho

zastoupeni v zonach intenzity zatiZeni hraca U19
Intenzita zatizeni hracd se pti prupravné hie 4 na 4 bez zmén pohybovala pohybovala

nejvice pti ctvrté zoné (> 85 % SF max) u hract U19 42,19%. Intenzita zatizeni hracu se pti

pripravné hie 4 na 4 se zakon¢enim do 10 sekund taktéz (> 85 % SF max) 57,01%. Intenzita
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zatizeni hract U19 se pii priipravné hie 4 na 4bez driblinku se pohybovala nejvice pfi Ctvrté

zoné (85-65 % SF max) a to 47,58%.
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7 SOUHRN

Mal¢ formy prapravnych her jsou jednou ze soucasnych popularnich metod
sportovniho tréninku. O intenzité zatizeni hra¢e béhem malych forem basketbalu rozhoduje
fada faktort véetné pravidel basketbalu. Bakalaiska prace se zabyva posouzenim vlivu Gpravy
pravidel na velikost zatizeni a vnitini odezvy organismu béhem malych hernich forem
basketbalu.

V piehledu poznatki jsme nastinili charakteristiku basketbalu ,systematiku a slozky
souvisejici. Vymezili jsme pojem herni vykon a jeho déleni, také jsme popsali herni vykon
Vv basketbale,srde¢ni frekvenci, popsali charakteristiku a jeji rozdé€leni, stéZejni oblast nasi
bakalatské prace, small-sided-games a analyzovali jsme hodnoty srdeéni frekvence. Popsali
jsme fyziologii zatéze, pti popisu jsme kladli diraz predevSim na kvalitativni slozku
tréninkového zatiZzeni a komparaci srde¢ni frekvenci mezi druzstvy U14 a U19.

Hlavnim cilem bakalafské prace byla analyza a komparace vnitiniho zatizeni na
zéklad¢ namétenych hodnot srdecni frekvence v malych formach pripravnych her u hraca
basketbalu.

Vyzkumu se zucastnilo 18 hraca basketbalu druzstev Ul4 a U19 (prumérny veék
13,29 +0,40 A 17,88+0,60 ), z tymu BCM Olomouc. VSichni hraci se zucastnili méteni
dobrovolné a byli pfed zahdjenim vyzkumu seznameni s jeho priibéhem a po jeho skonceni
obdrzeli své dosazené hodnoty srde¢ni frekvence. Hra¢iim byl béhem tréninku monitorovan
prubeh srdecni frekvence pomoci systému Polar Team 2 a ndsledné vyhodnocen pomoci

pocitacového softwaru Polar Precision Performance.
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8 SUMMARY

Small sided games are one of the modern trends of sports training. The intensity of
load players in small sided games of basketball is influenced by many factors, including the
rules of basketball. The main aim objective is to assess differences during small-sided games-
and subsequent comparison among league players of ages U14 and U19.

In the general overwiev we have outlined the characteristics of futsal and components
related to them. defined the concept of gaming performance and its division, we also describe
the gaming performance in basketball, heart rate, and describe the characteristics of its
distribution, the core area of our bachelor thesis, small-sided games-and we analyzed the
values of heart rate.

We have described the physiology of load during the activity, in description we put
emphasis on the qualitative component of the training load and heart rate comparison between
team of U14 boys and U19 boys.

The main aim of this thesis was an analysis and comparison of internal loads based on
measured heart rate values in small sided games in basketball.

Research was attended by 12 basketball players (average age 13,29 +0,40 A
17,88+0,60 ), z tymu BCM Olomouc. All players participated voluntarily and before the
survey they were familiarized with its course and at the end they received their heart rate
values. During the survey player’s heart rate was monitored using the Polar Team 2 and

subsequently evaluated using computer software Polar Precision Performance.
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