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ANOTACE

Bakalaiska prace se zabyvd kondi¢ni piipravou v mladeznickych kategoriich. Konkrétné
kondi¢ni piipravou divek kategorie U11 v Ji¢in€. Tento tym je sloZen z divek, jez se basketbalu
V zé&véru prace je uveden zietelny rozdil v kondici jednotlivych hracek.

V teoretické Casti se vénuji nejdiive historii basketbalu, poté samotnému basketbalovému
tréninku a dale predevs§im slozkdm sportovniho tréninku, které jsou pro kondicni pfipravu velmi
dilezité v kazdém sportu.

V druhé casti se vénuji kondi¢ni piipraveé pred soutézni sezonou, kterou jsem ovéiila pomoci
kondi¢niho programu. Tento program se skladd z deseti kondi¢nich basketbalovych testt.
Hracky byly testovany na prvnim tréninku letni pfipravy, abychom zjistili, na jaké irovni se
nachazi jejich kondice. Hracky byly dale otestovany po konci kondi¢ni piipravy. V zavéru prace

jsem shrnula vSechny vysledky testl pted pfipravou i po piiprave.

KLiéOVA SLOVA: Kondi¢ni ptfiprava, basketbal, kondi¢ni testy, trénink, slozky

tréninku, kondi¢ni program

ANOTATION

The topic of this bachelor thesis is the basketball fitness training in junior categories,
particularly in the category U11 in Ji¢in. This team is made up by girls who dedicate their time
to basketball since a longer period of time, as well as girls, who only started playing a couple
of months ago. In the conclusion of this thesis is an obvious difference in fitness level between
those two types of players to be seen. In the theory part of the thesis | describe the history of
this ball game, afterwards the basketball training itself and then the components of a sport
training, which are fundamental for fitness training in every sport. In the second part of this
thesis | talk about the fitness training before the main season, which I was able to measure with
the help of a fitness program. This program contains 10 fitness basketball tests. The players
were tested on the first day of the summer training camp to determine their level of fitness and
individual locomotive skills. They were then tested at the end of the camp as well. In the

conclusion | have summed up all the gained results.

KEY WORDS: Fitness training, basketball, fitness tests, training, components of training,

fitness program
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UvVoD

Basketbal se stal soucasti mého Zivota jiz na zakladni Skole. Svi{ij prvni trénink jsem
absolvovala v deviti letech. Nejdiive jsem dochazela na tréninky hlavné proto, abych se jako
dit¢ hybala a m¢la v§eobecnou pripravu. Tréninky se pro me ihned staly zdbavou zejména diky
skvélému kolektivu, na ¢emz maji zasluhu hlavné nasi trenéfi Tomas Brunclik a Michal

Kopecky. Postupem Casu mé hra pohltila natolik, Ze jsem se zacala basketbalu doopravdy

24

24

tréninky byly, tim vice m¢ napliovaly.

Pod vedenim Davida Streubela jsme zacali hrat dorosteneckou ligu, coz nas herné posunulo na
vys$si troven. Zapasy byly vyrovnané, vzdy bylo o co hrat. I nadale jsem se vénovala béhu na
lyzich a ostatnim aktivitam, s ¢imz se zlepSovala i ma fyzick4 kondice. A¢ se mnou velké
mnozstvi lidi tentyZz ndzor nesdilelo, osobn¢ jsem piesvédcena, ze dané aktivity se dopliovaly
a navzajem prolinaly. V béhu na lyzich jsem ziskala zakladni rychlostni vytrvalost, diky které
jsem vydrzela odehrat tfi Ctvrtiny zapasu bez vétSich potizi. Dalsimi benefity, které jsem
ziskala, byla pfedev§im dynamika, rychlost a odraz. Témto prvkim jsme se poté vénovali pfi
letni pfiprave.

Uz od utlého détstvi jsem cast letnich prazdnin travila na soustiedénich. Jednim z
diky b&hu na lyzich jsem ji zvladala s mnohem vétsi lehkosti. I to byl jeden z aspektli, pro¢ mé
bavila a svym zplsobem jsem se na ni i téSila.

Jakmile pfiSel na fadu vybér tématu pro bakalaiskou praci, nemusela jsem se dlouho rozmyslet.
Rozhodla jsem se pro téma kondi¢ni pfipravy, konkrétné u basketbalu, ktery je se mnou
neodlucitelné spjat po cely Zivot. Ve volném case organizuji tréninky pro dévcata ve veku 10-
11 let, proto jsem se zaméfila pravé na n€. Tyto divky jsou ve véku, v némz se zacinaji rozvijet
po strance herni, obratnostni 1 kondi¢ni. Pfi tréninku nelze opomenout Zadny z uvedenych
aspektll, vzajemné se prolinaji a jeden bez druhého nemohou spravné fungovat. Pro divky, jez
zaroven nejdulezitéjsi ¢asti celé sezony. V pribehu herniho obdobi se fyzickad kondice pouze
udrzuje, tudiz se Cerpa z predchoziho natrénovaného mezocyklu.

Ve své praci se budu zabyvat divkami ve véku 10 — 11 let, jeZ hraji za basketbalovy klub BSK

Jicin. Klub je v mladeznickych kategoriich zaméfen pouze na divky. Za tentyz oddil hraji 1 ja,

11



proto mohu s jistotou tvrdit, Ze dévCata maji velmi dobré zdzemi pro rozvoj. VSechny
mladeznické tymy hraji nejvyssi nebo druhé nejvyssi divei soutéze. To pouze potvrzuje fakt, ze
v nasem pomérn¢ malém klubu probihd svédomitd prace s mladezi, na niz se
podili pfedevsim Tereza Mikulova a David Streubel.

Préce je rozdélena na dvé¢ Casti, z nichz prvni je teoreticka a druhd prakticka. V prvni ¢asti se
vénuji sportovnimu tréninku basketbalu a tréninkovému cyklu zaméfenému piedevsim
na mezocyklus kondi¢ni ptipravy, ktery je nejzasadné&jsi. V druhé ¢asti popisuji predevsim dany
kondi¢ni program utvoteny z deseti cvikli. Tento program slouzi i jako test na zacatku pfipravy

a pred zacatkem sezony.

12



1 CILE A UKOLY PRACE

Cilem prace je ovéfit vytvoreny kondi¢ni program a zhodnotit jeho efektivitu v tréninku

basketbalového druzstva zakyn Ul1 ve vybraném sportovnim klubu.

Ukoly prace:
o Charakterizovat basketbalovy trénink ve zvoleném obdobi.
e Vytvoieni a absolvovani kondi¢niho programu s vybranym druzstvem.
e Oveéfeni kondi¢niho programu na zakladé motorického testovani pted a po absolvovani
kondiéni ptipravy.

o Ptenést ziskané poznatky do tréninkové praxe.

13



2 HISTORIE BASKETBALU

2.1 Historie basketbalu ve svété a v CR

Prvni zminka o basketbalu pochdzi jiz z dob M4ji a Aztékd. Hra byla nedilnou soucasti
nabozenskych obfadl sedm stoleti pfed nasim letopoctem. Majové tuto hru nazyvali pok-tak-
pok a Aztékové tlachtli. Cilem této hry bylo prohozeni mi¢e kamennym kruhem umisténym
ptiblizné 10 metrti nad zemi, timto prvkem se hra zasadn¢é podobala basketbalu (TEORIE
TELESNE VYCHOVY A SPORTU, 2018.).

Vznik basketbalu je datovan do roku 1891, kdy profesor kanadského ptvodu
James Naistmith ve Springfieldu v Massachusetts vymyslel hru pro zpestfeni zimni
ptipravy rugbyového tymu. Postavil bedny od pomerancii, na né polozil dva koSe na papir a
vyzval své hrace, aby misto pokladani mi¢e do trojkového tizemi, hazeli mi¢ do kosu. Tak
vznikla novodoba hra, kterd posléze uchvatila cely svét a propadly ji miliony hract po celém
svéteé (Nerad P., Velensky M., 1983).

Naismith mnohokrat konzultoval pravidla s kolegy a se studenty, a sva rozhodnuti mnohokrat
zménil. Prvni utkani se uskutecnilo v prosinci 1891 na univerzité ve Springfieldu mezi mistnimi
studenty s nevidanym vysledkem 1:0.

I pfes pocatecni potize zplusobené predevSim dolovanim mice z koSe a
nezvyklou, neprozkoumanou technikou i taktikou soupefeni, zaznamenal basketbal v obecném
métitku obrovsky rozmach. Zacal se nejdiive Sifit po Skolach ve Springfieldu a Massachusetts.
Studenti, odjizd€jici na prazdniny domt, ho rozvezli po celych Spojenych statech a basketbal
se v kratkém Case zacal hrat téméf ve vSech té€locvi¢nach a na venkovnich htistich.

Z USA se basketbal rychle rozsitil na sever do Kanady a na jih do zemi Stfedni a Jizni Ameriky.
Déle do Australie, Filipin, Japonska a Ciny. V Evropé se basketbal zadal hrat pfed koncem 19.
stoleti. Dochované prameny hovofi o prvnich utkanich ve Francii (1893), Anglii (1895) a Ceské
republice (1897). Skute¢ny rozmach basketbalu na Starém kontinentu je vSak mozné sledovat
az v obdobi po prvni svétové valce. (Velensky M., Velensky E., 1994)

Prvni vefejné utkani v Ceské republice pravdépodobné uspoiadal Jaroslav Karasek. Miizeme
se tak domnivat podle jeho zminky v knize Sport a vyznam (Tel€). Utkani se odehralo pfi
slavnosti Skolni mladeze ve Vysokém Myté v roce 1897. V tomto roce popsal pravidla
basketbalu v ¢asopise Sokol (Cislo 3) Josef Klenka, jenz ucil t€lesnou vychovu na realné skole
v Praze 1. Mimo jiné byl 1 feditelem spolku pro péstovani her ¢eské mladeze v Praze, hru také
propagoval na kurzech pro vycvik ucitelt a uéitelek. Byl zaméten predev§im na divky. I pres

jeho pokusy se basketbal v Ceské republice zacal rozvijet aZ po prvni svétové vélce. Zasluhou

14



prof. J. A. Pipala se uskute¢nilo prvni utkdni mezi druzstvy lehkych atletd v roce 1919 v
zizkovské sokolovné v Praze. Basketbal se zacal hrat na letnich tdborech pod zastitou
YMCA (Young Men's Christian Association), na S$kolach a pozdé&ji i v télovychovnych
jednotach Sokol. V roce 1921 basketbal vstoupil do organizacniho svazu s jiz existujicim
svazem odbijené ve spole¢ny Cesky volejbalovy a basketbalovy svaz, jehoz prvnim piedsedou
byl J. A. Smotlacha. V roce 1922 se uskutec¢nilo prvni mezinarodni utkani ceskych zen v
basketbalu. Pti druhych mezindrodnich hrach v Monte Carlu, které byly ptivodné¢ zaméfeny na
ukazky Ceské hazené, hraly Zeny 1 utkani v basketbalu proti druzstviim Francie a Italie. Rok
1928 byl pro ¢esky basketbal pielomovy. Zacaly se stavét nové télocvicny YMCA v Praze,
vznikala vysokoskolské druzstva, druzstva sokolska i druzstva sportovnich klubii. Samostatny
ceskoslovensky basketbalovy svaz byl zalozen roku 1946 a jeho prvnim ptedsedou se stal F. M.
Marek. Nejvétsi rozmach a rozvoj basketbalu u nas nastal po roce 1948. Systém télesné
vychovy se zacal rozvijet po vzoru SSSR.

Basketbal je nyni zatazen do osnov Skolni télesné vychovy na vSech stupnich skol. V roce 1991
se spolu s Ceskoslovenskem také rozdélil svaz na samostatnou Ceskou a Slovenskou
basketbalovou federaci. V tomtéZz roce doSlo také k rozdé€leni basketbalovych soutézi.

(Velensky M., Velensky E.,1994)

2.2 Soucasny basketbal v CR

Nejvyssi basketbalovou soutézi v CR je Kooperativa NBL (Narodni basketbalova liga). V
sezong 2017/2018 hralo ligu 12 tymi a soutéz vyhral CEZ basketbal Nymburk, bez jediné
porazky. Nejvyssi zenskou basketbalovou soutéz ZBL (zenské basketbalova liga) hralo 12 tymi
a sout¢z vyhralo ZVVZ USK Praha, taktéZ bez jediné porazky. Tyto dva tymy patii mezi nase
lize (CZECH BASKETBALL FEDERATION,2018.).

Dalsi soutézi je 1. liga muzu a Zen, taktéz hrana v poc¢tu 12 tymu. V zenském basketbalu mame
dale 2. ligu, kterd je rozdélena na dvé skupiny A a B. Poté existuji 1 mensi soutéze, jez se
nazyvaji podle &asti republiky, napf. Ji¢in B hraje Vychodogeskou ligu. Zenska &eska
reprezentace je ve svétovém zebticku zemi na 6. misté€ a Zzeny do 20 let jsou na 8. misté. V rdmci
svétové konkurence jsou tato umisténi obdivuhodna. Ptisti rok budou hrat divky do 16 let divizi
A, stejné jako hracky do 18 a 20 let. V letoSnim roce ziskaly divky kategorie U16 na Mistrovstvi
Evropy druhé misto. (FIBA. BASKETBALL, 2018.).
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3 BASKETBALOVY TRENINK

Basketbal je hra, pii které je sté¢Zejni vysoka uroven pohybovych schopnosti. Mezi pohybové
schopnosti patii obratnost, rychlost, sila, vytrvalost a ve zna¢né mife i flexibilita. Jmenované
pohybové schopnosti jsou vnitinimi pfedpoklady organismu, do urcité miry jsou tedy dédicné.
Dalsi dilezitou casti jsou pohybové dovednosti, pomoci nichz miizeme pohybové schopnosti
rozvijet. To se déje piedevsim v kondiéni pfipravé a rozvijime piedevsim schopnosti silové a
rychlostni. Dale by neméla chybét ani technicka pfiprava, u niz se snazime zvladnout co
nejefektivnéjsi provedeni riznych dovednosti, napft. stielby na kos, pfihravky ¢i driblingu. I
takticka ptiprava je u basketbalu jakozto tymového sportu dillezitd. Kazdy hra¢ méa danou ulohu
od trenéra, jiz musi splnit. Napiiklad pfi nahlaseni tito¢ného signalu, ktery ma tym natrénovany,
staci, aby jeden hra¢ nesplnil svou roli, a cely signal se zhrouti. To samé plati pti branéni.
Rozlisujeme taktiku s obranou po celém hfisti (osobni obrana) a odlisné typy zénové obrany.
Tataz pravidla plati, i kdyz mé hrac¢ za kol branit daného hrace osobn¢ po celém hiisti, aby se
nedostaval k mici (vétSinou je to rozehravac) a branici hra¢ na néj ,,zapomene*. Ve vétsing
ptipadl z toho vznikne krizova situace pro branici tym. Podstatnou slozkou je i psychologicka
pfiprava, a to zejména u divciho ¢i zenského tymu. Trénovani divek ¢i Zen je obecné mnohem
slozit¢jsi. Posledni slozkou je teoretickd piiprava. V ni je podstatné, aby se divky ucily

pravidliim basketbalu, spravné Zivotospraveé a v neposledni fadé¢ i spravnému chovani.

3.1 Cile a ukoly v dané kategorii

Ve své praci se vénuji kategorii nejmladsSich minizakyn, které jsou oznaceny jako U11. Do této
kategorie patfi vSechny hracky, které v dany rok dosahnou jedenacti let a méné. Vyska kosi je
260 centimetrti nad zemi. Deska ma velikost 90 x 120 centimetrti. Obvod mice nesmi byt mensi
nez 68 cm a vétsi nez 73 centimetri. Je to velikost mice Cislo 5. Od starSich zakyn se poté za¢ina
hrat s mi¢em velikosti ¢islo 6. Hraci doba je 4 x 8 minut. Hra¢ka mtiZe nastoupit pouze ve dvou
¢tvrtinach, coZ ma za kol hlidat zapisovatel. Ve vSech kategoriich minizactva je povinnost hrat
0sobni obranu beze clon, a to z toho diivodu, aby se hracky dokazaly uvoliovat pro mic i bez
mice bez pomoci signalt a clon. Dal§im divodem je schopnost hracek reagovat v budoucnu na
situace, které mohou vzniknout béhem hry, naptiklad kdyz nevyjde nacviceny signal.

V této kategorii se predevSim snazime pozitivné vnimat fyzické aktivity. Trénink by mél byt
zébavny, mél by pfispivat k budovani sebedtiivéry a nejcastéji je zameien na jedince. Vybirdme

cviceni, do kterych se mohou zapojit vSechny hracky.
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Cilem v kategorii Ul1 je rozvijet pfedev§im herni Cinnosti ball handling, dribling, stielbu a
pohybové schopnosti. Z pohybovych schopnosti v této kategorii rozvijime hlavné
obratnost a rychlost. Zaméfujeme se na kondi¢ni a technickou ptipravu hracek.

Pfi trénovani svého tymu zastavam dvé nepsana pravidla. Prvni zni: ,,mas-li mi¢, pokus se v
prvni fad¢ ohrozit kos*. Druhé fika: ,ptihrajes-li, nezlstavej stat®. Tato dvé pravidla pomahaji
v hrackach uz odmala rozvijet smysl pro vytvoreni hry. U¢i hracky poradit si v raznych
situacich. Nevyjde-li to jednou, pfisteé se pokusi situaci vytesit jinak.

Ukolem trenéra v mladeznickych kategoriich je piedeviim piedat, jak je jiz zminéno vyse,
pozitivni ptistup k fyzické aktivité. Trénink by mél probihat zabavnéjsi formou, ale s cilem
rozvijet dané schopnosti. Nedilnou soucasti je i vychova hracek ve zdravé sebevédomé divky,

jez budou mit pokoru a uctu k trenéram (NOVOTNY, J., 2011.).

3.2 SloZky sportovniho tréninku v basketbalu

Sportovni vykon je aktudlni projev specializovanych schopnosti v ur¢itém pohybovém ukolu.
Sportovni vykonnost je dlouhodobé podavani stabilniho vykonu na dobré trovni. Hracky by
mély byt schopné podavat po celou dobu sezoény vyrovnané a kvalitni vykony. O toto usiluje
kazdy z trenérti.

Na sportovni vykon ma vliv nékolik slozek sportovniho tréninku. Pro optimalni sportovni
vykon se museji sejit vSechny slozky, jedna bez druhé nemohou fungovat. K tomuto pfistupu
jsou vedeni ptredev§im hraci v juniorskych a dospélych kategoriich, kde je hra zamétfena

pfedevsim na vysledek.

Mezi slozky sportovniho tréninku radime:
e kondic¢ni pfipravu,
o taktickou pfipravu,
e technickou pfipravu,
e psychologickou ptipravu,

e teoretickou ptipravu.

V mladeZnickych kategoriich nés zajima ptfedevsim kondi¢ni ptiprava, které se budu vénovat
nejvice. Poté nasleduje technicka ptiprava a teoreticka ptiprava, jez se tykd zejména zakladnich
pravidel basketbalu. Psychologicka ptiprava je v tomto véku neméné dulezitd. Naopak takticka

ptiprava tvoii v daném véku nejméné dilezitou slozku (VELENSKY M., KARGER J., 1998.).
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3.2.1 Kondicni pFiprava

Kondi¢ni piipravu rozvijime piedevsim V ptipravném obdobi. Je stejn¢ diilezitd jako ostatni
slozky tréninku. Kondi¢ni pfipravu ovlivituji pohybové schopnosti jedince. Mezi tyto
schopnosti fadime:

e rychlostni schopnosti,

e vytrvalostni schopnosti,

e silové schopnosti,

e koordinac¢ni schopnosti a flexibilita.

Vsechny tyto schopnosti se navzajem prolinaji a urcuji vykon jedince.

Rychlostni schopnosti
Rozvoj rychlostnich schopnosti je neoddélitelnou soucasti v piipravé hracek. Mluvime
zde naptiklad o rychlosti reakce na ¢innost soupefe nebo reakce na ¢innost spoluhrace.
Rychlost je stézejni ipro provedeni dil¢itho pohybu (pohyb nohou pii obran¢) nebo
pohybového celku (uvolnéni se pro mic). Rychlost musime u hracek individualné a dlouhodobé
rozvijet, a to pfedevsim v ptipravném obdobi. Rychlost délime na specialni a obecnou, protoze
hracka, jez ub&hne nejrychleji 50 metrli, nemusi nejrychleji zab&hnout slalomovou drahu a pii
tom zvladat plnit ukoly pfi feSeni hernich situaci.
V basketbalu se o rychlosti mluvi pfedevsim v souvislosti s provadénim pohybl s micem, ale i
bez mice. Rychlost je dilezita jak v utoku, tak v obrané. Nutné je rychlost vS§emi sméry propojit
i s provadénymi pohyby. Pfi ¢innostech s mi¢em, jako je napiiklad dribling, dochazi k chybam
v technice a tim vznikaji ztraty mice. Proto musime s hrackami trénovat dané herni ¢innosti v
maximalni rychlosti, abychom se témto chybam v zapase vyvarovali. Hracky museji
umét ovladat svou rychlost.
Rychlostni schopnosti jsou z 70% dédi¢né, tudiz do 14 - 15 let miizeme ocekavat piirozeny rist
rychlosti i bez specializovaného tréninku. Efektivnéjsi rist urovné rychlostnich schopnosti je
vSak potfeba stimulovat spravnym tréninkem. V rychlostnich schopnostech, jak uz jsem psala
vyse, hraje nejdilezitéjsi llohu genetika. VIiv genetiky na troven rychlostnich schopnosti se
projevuje predevsim zastoupenim rtznych typa svalovych vlaken. Mame tfi zakladni typy
svalovych vlaken.

1. Cervena vlakna (SO) - jsou pomala oxidativni svalova vlakna s vysokym aerobnim

vykonem. Maji vysoky obsah myoglobinua jsou tmavého zabarveni. Vyuzivaji se

cvwr
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2. Rychla oxidativni vlakna (FOQG) - jsou rychld oxida¢ni glykolyticka vldkna se stfedni
oxidacni kapacitou a vysokou glykolytickou kapacitou. Jsou schopné rychlé kontrakce a
sttedné rychlé unavitelnosti. Uplatituji se pii stfedni az submaximalni intenzité,

ktera provazi aerobni a anaerobni kryti energetické potieby pracujicich svali.

3. Rychla glykolyticka vldkna (FG) - maji velmi nizkou oxidativni kapacitu, ale nejvyssi
glykolytickou kapacitu. Rychle se kontrahuji, ¢imz jsou rychle unavitelna. Jsou zapojena
pii silovych a rychlostnich vykonech maximalni intenzity pfi anaerobni zatézi. (SELIGER,

V., R. VINARICKY a Z. TREFNY., 1983)

Rychlost mizeme délit do dil¢ich slozek, kterymi jsou rychlost akcelerace, schopnost
maximalni frekvence rychlych pohybt, schopnost zmény sméru a rychlosti pohybu. Schopnost
akcelerace je zrychleni z klidu do pohybu nebo z pomalej$iho pohybu do maximalni rychlosti.
Schopnost maximalni frekvence rychlych pohybt se v basketbalu uplatiiuje napiiklad u
opakovanych pokusii o doskakovani ¢i pfi stielb€. Schopnost zmény sméru a rychlosti pohybu
je naptiklad uvolnéni bez mice ¢i dribling. Rychlost ovS§em souvisi i se silovymi schopnostmi a
také s koordinaci.

Rozvoji rychlosti u mladych hracek se vénujeme nepietrzité. Nejlépe to jde formou her, pfi
kterych si hracky rychlé pohyby téméf neuvédomuji. Pro rozvoj obecné rychlosti se vsak
pouziva béh na 20 az 60 metrti. Dale pak opakované starty s dobéhem do deseti metrli nebo se
také trénuji takzvané nabihané rovinky. V' nich je usek dlouhy 100 metri a hracky kazdych
deset metrt zrychluji.

Do rozvoje specializované rychlostni vytrvalosti zapojujeme mi¢ nebo obranny postoj,
vyskoky, dale vyuzivime zmény sméru a frekvenci stielby s doskakovanim. VSechny tyto
¢innosti 1ze spojit v jedno cviceni. Napiiklad nahodime balon o desku, doskocime a vystielime,
udélame rychlou obratku, sprintem bézime na polovinu htiste, kde nas ¢eka sed (leh, klek), dale
nasleduje slalom ke kosi a rychlé zakonceni dvojtaktem do koSe. Mi¢€ ,,dosko¢ime*, nasleduje
“Zzebiik” na podlaze, ktery preskdCeme snoZzmo (jednonoZ atd.) s mi¢em v ruce a po skonceni
zebtiku vystartujeme vpied a zakoncime stielbou z “jumpu”. Téchto cviceni se da vymyslet
nepieberné mnozstvi i s ndvratem do obrany, ¢imZ rozvijime pravé specializovanou
rychlostni vytrvalost.

Jestlize chceme rozvijet rychlost, méli bychom nasazovat zatéz do 20 sekund. Lze také vyuzit
jednoduché cviceni, pfi némz s driblingem pfebihdme htisté€ nebo vyuZzivame ¢ary pro zménu

sméru. Dulezity je ovSem také interval odpocCinku. Cviceni, které jsem popisovala vyse,
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muzeme udé¢lat trikrat az Ctyfikrat za sebou a prolozit ho sttelbou. Také ho mizeme opakovat z
druhé strany. Celkové opakovani sérii zalezi také na individualni trénovanosti jedinct. Ve
chvili, kdy hracky nedovedou vyvinout svoji maximalni rychlost, je €as cviceni ukoncit. V této
chvili cvieni postrada smysl, jelikoz uz se nerozviji maximalni rychlost, nybrz rychlostni

vytrvalost. (VELENSKY, M. a J. KARGER.,1998.)

Vytrvalostni schopnosti

Dlouh¢é vybéhy v piipravé jsou u hracek obecné neoblibené a v zapase se Casto nedaji
praktikovat. OvSem trénink vytrvalostni je vhodny na zacatku ptipravy pro dobry zaklad k
dal$im tréninktim, nebo kdyz se hracky vraceji po dlouhodobéjsi pauze, nejcastéji po zranéni.
Témét v kazdém sportu je urCitd davka vytrvalosti nutna. V basketbalu je to predevsim
vytrvalost rychlostni.

Zacatek pfipravy zahajujeme delSimi nepferuSovanymi béhy, aby si télo zvyklo na
dlouhotrvajici zatéz. Za¢iname s béhem, ktery by mél trvat 20-25 minut v intenzité mezi 150
az 170 tepy za minutu. Tuto aktivitu provozujeme tfikrat tydné. ZdatnéjSim hrackam
prodlouzime dobu bé&hu, pficemz tepové rozhrani zachovdme. U hra¢ek miiZeme otestovat
vytrvalostni schopnosti znamym Cooperovym testem (nepierusovany béh po dobu 12 minut na
atletickém ovale). Divky ve véku 11 let by mély ub&hnout 2050 metrd a nedostat se na vice nez
170 tepd za minutu. Divky, které ub&hnou tuto vzdalenost a vice, mohou zacit s rychlostni
vytrvalosti. Pro udrzovani kondice je dobré ponechat jednou tydn¢ dlouhodobéjsi vybehy s
trvanim do pul hodiny.

Poté, couz maji hracky dobry vytrvalostni =zaklad, mizeme =zaCit s rychlostni
vytrvalosti, jez zlepSime tim, Ze =zacneme pfiddvat rychlé tuseky v dlouhodobé&jSim
béhu, takzvany ,.fartlek”. Doba béhu by neméla presdhnout vice jak tficet minut, rychlostni
tiseky se odviji od zdatnosti hraéek. Useky miizeme stiidat kazdych padesat metrd - padesat
metrd rychle, padesat metrti pomaleji. Dalsi variantou je kazdych dvé sté metrt piidat 30-50
metrovy rychly tusek. Vzdalenosti si muzeme zvolit samy, ale maximalni zatéz by
neméla presdhnout 20 sekund. DalSim dobrym béZeckym tréninkem pro rychlostni vytrvalost
jsou intervalové tréninky. Existuje né€kolik moznosti intervalovych tréninka. Lisi se napiiklad
riznou délkou intervalu zatizeni. Interval mizeme udavat v metrech nebo v sekundach. Dale
muzeme udavat rizné délky trvani cvieni v jedné sérii, riizné poCty sérii a v neposledni fade
také délky a zpiisoby odpocinku. Ten muze byt aktivni nebo pasivni. VSe se da rizné
kombinovat. V basketbalu miiZzeme zapojit jednoduchd cviceni s driblingem ¢i piihravkami.

Tato cviceni by vSak méla byt postavena tak, aby byly hracky schopné podavat maximalni
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zatéz. Muzeme naptiklad udé€lat cviceni v zatézi 10-15 sekund a k tomu stejny nebo
dvojnasobny interval pasivniho odpocinku a celou jednotku mizeme opakovat 25-30 minut.
Pocet opakovani je individudlni a vzdy zalezi na subjektivnim posouzeni hracek a jejich
zdravotnim stavu. Druhou modifikaci mtize byt 3-5 minutova zaté¢z, kterd se blizi
maximalni zatézi a stejné dlouhy interval aktivniho odpocinku, coZz znamena vyklusani v nizsi

intenzité ¢i lehkou ¢innost s mi¢em za chuze.

Silové schopnosti
,,Silové schopnosti miizeme charakterizovat jako schopnosti piekondvat, pribrzdit nebo udrzet
vnéjsi odpor pomoci svalového usili. * (Dovalil 2002, Vykon a trénink ve sportu, str. 26)
., Z fyziologického hlediska pari mezi dulezité viastnosti svalu jeho drazdivost a stazlivost.
Svalova kontrakce jako mechanicka odpoved’ na svalovy vzruch, je provazena souborem zmeén
chemickych a cetnymi privodnimi jevy fyzikdalnimi a fyzikdalné chemickymi. Jednim z nich je
svalovy tonus, jisté napéti ma sval i v tzv. klidovém stavu. Pri kontrakci toto napéti vlivem
nervovych vzruchii z CNS nebo nizsich center rizeni pohybu stoupa. Na cinnosti svalu se
nepodileji vSechna jeho viakna. Tréninkem jejich pocet vzrusta. Silovy projev tak zavisi na
celkovem mnozstvi viaken svalu, na poctu aktivovanych vidaken i na souhie svalovych skupin
zajistujicich pohyb. “ (Dovalil, 2002 Vykon a trénink ve sportu str. 26).
Ve sportu vnimame silové schopnosti, mimo klasickych piedstav o sile, jako mohutnosti
svalového stahu. Musime brat v tvahu také rychlost svalového stahu, trvani pohybu ¢i pocet
opakovani v ¢ase. Podle toho miZeme rozliSovat n¢kolik druhti silovych schopnosti:
e Sila absolutni (maximalni) je schopnost s nejvy$§im moznym odporem, mize byt
realizovana pii svalové Cinnosti dynamické nebo staticke.
o Sila rychla a vybusna, jako schopnost spojena s pfekonavanim nemaximalniho odporu
vysokou az maximalni rychlosti, miZe byt realizovana pfi dynamické svalové ¢innosti.
o Sila vytrvalostni, jako schopnost pfekondvat nemaximalni odpor opakovanim pohybu v
danych podminkdch nebo dlouhodobé odpor udrzovat, mlze byt realizovana pfii
dynamické nebo statické ¢innosti.
Silové schopnosti spolu souvisi pomérné slozité. Maji urcity spole¢ny zaklad (inervace svalu,
dokaZe vyvinout nejvétsi maximalni silu, je schopen poté vyvijet pohyb nejvyss§i maximalni
rychlosti. (DOVALIL, J.2002.)
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Tabulka 1: Klasifikace silovych schopnosti

Druh silové \Velikost odporu Rychlost pohybu Opakovani (trvani)
schopnosti pohybu

Absolutni maximalni mala lkratce

Rychla (vybusna) nemaximalni maximalni kratce
Vytrvalostni nemaximalni nemaximalni dlouho

Zdroj: Dovalil 2002, Vykon a trénink ve sportu str. 27

Silové schopnosti hraji velmi diilezitou roli ve vSech sportech. Pfedevsim v téch, v nichz se
piekonava velky odpor (gymnastika, skoky a vSechny druhy odrazi), dale také tipolové sporty,
v nichZ se pfekonava odpor soupete. Déle také ve sportech, ve kterych se prekonava odpor
prostredi (plavani, lyzovani, veslovani). V dne$ni dob¢ maji silové schopnosti velké zastoupeni
i ve sportovnich hréach, jako je napiiklad hazend a ptredevSim basketbal. Tento sport diive
provozovali spiSe hubeni a vysoci muzi, nyni tento sport naopak provozuji muzi svalnati a
urostli. Tento koncept je ddn proméenou sporti v pribéhu let.

Pfi tréninku silovych schopnosti je dulezité stanovit si, jaky druh silové schopnosti chceme
rozvijet. Na zaklad¢ toho Si musime zvolit intenzitu ¢innosti, pocet opakovani, délku trvani
zatizeni, délku zotavnych intervall, pocet sérii a charakter zotavnych intervali (pasivni,
aktivni).

Obdobi maximalniho tempa progresivnich zmén silovych schopnosti je v absolutni sile u
chlapcii ve 13-14 a v 16-17 letech, u divek v 10-12 a 16-17 letech. Staticko-silové
schopnosti jsou u chlapct maximalni ve 14-17 letech, u divek pak 9-12 letech. Dynamicko-
silové schopnosti maji optimalni rozvoj u chlapcii v 11-12, u divek v 9-12 letech. U rychlostné
silovych forem je tomu u chlapcii v 7-9 letech, u divek pak v 7-11 a 13-14 letech (Guzelovskij,
1985). Bukac (2008) uvadi k optimalni rozvoj svalové sily u divek v dob¢ “rtistového spurtu”
a menarche, u chlapct 12-18 mésicii po ristovém spurtu. Svalova dila slabne pomalu, ztraci se

po 6-10 tydnech.
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Tabulka 2: Charakter, objem a zatez v zavislosti na véku

VEk 10-12 13-14 15-16 17-18

Pocet jednotek ~ [2-3 krat 3 krat 3 krat 3-4krat

Casovy objem  [L5 min 30min 40-60min 60-90 min
Maximalni 1/3 tél. hmotnosti|2/3 t&€l. hmotnostif/4 tél. hmotnosti [Totozna

hmotnost zatéze S télesnou hmotnosti
VSestranny 100% 80% 60% 40%

charakter sily

Specialni - 20% 40% 60%

charakter sily

Zdroj: Hamar, Kampmiller 2009

Pro kategorii déti a zac¢4tenikil nejsou vhodné metody maximalniho asili
a brzdiva, polymetricka intermediarni elektrostimulace (Choutka 1991). Pro déti zatazujeme
vSestranny rozvoj sily, pfedev§im v horni ¢asti trupu a velkych svalovych skupin (DOVALIL,

J., 2002).

Koordinace — obratnost

Je schopnost provadét komplikované a koordinované pohyby ve slozité a ¢asto neocekavané
situaci. Koordina¢ni schopnosti urychluji a usnadiiuji motorické uceni, ovliviiuji jiz diive
osvojené dovednosti, zajiStuji ekonomii pohybu a estetiku pohybu. Zavisi pfedev§im na
¢innosti centralniho nervového systému, urovni analyzatora (zrak, sluch...), stavu pohybové
soustavy a regulaci svalového napéti. Koordina¢ni schopnosti se déli na obecné a specidlni.
Obecné koordina¢ni schopnosti jsou zakladem pro rozvoj specialnich koordinacnich
schopnosti, jsou soucasti pro provadéni zékladnich koordina¢nich motorickych dovednosti.
Specialni koordina¢ni schopnosti se naopak uplatiiuji pfi vlastni hie. U basketbalu je to
naptiklad orienta¢ni schopnost, reak¢ni schopnost, diferenciaéni schopnost, schopnost
spojovani pohybl a schopnost prestavby pohybli. VSechny jmenované schopnosti jsou pro
dnesni basketbal kli¢ové. Dobfe zvladnuté pohyby umoziuji dany pohyb provést rychleji a
efektivnéji.

U déti je dobré zacit rozvijet obecné koordinacni schopnosti co nejdiive, a to v etape zakladniho
tréninku. Senzitivni obdobi je mezi 6-13 lety, z toho diivodu je dobré zacit s rozvojem mezi 6-

8 lety, u nékterych 1 diive. Zakladem je neustdle rozSifovat pohybové zkuSenosti a vytvaret
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nov¢ struktury pohybu. Samotny pohyb je nutno provadét v mnoha obménach a ménicich se
podminkach. Pohyb musi byt provdzen malou intenzitou, ale ve vysoké kvalité. Az po
technickém zvladnuti pohybu mizeme ptidat na intenzité. Dale bychom méli postupovat od
jednodussich pohybt ke slozitéjsim. Pro déti a mladez je dobré vytvoftit naptiklad tzv. ,,opici
drahu®, pfi niz se vystfida mnoho rtiznych pohybi, n¢kolik ¢innosti soucasné a zaroven jsou

vyuzity rizné pomucky a prostiedky.

3.2.2 Takticka pFiprava

Taktickou piipravu miizeme chépat jako plnéni ukoli €i zpisobu feseni, tak aby odpovidaly
pravidlim dané hry. Taktika uzce souvisi s technickou ptipravou, pokud hra¢ nezvlada ukoly
technicky, neni schopen dany ukol provést tak, aby byl k prospéchu v taktice tymu. Taktické
dovednosti tvofi zejména procesy mysleni. Hra¢ k tomu musi mit urcité védomosti v paméti

a takzvané taktické mysleni (DOVALIL J., 2002).

Taktické mysleni u déti mizeme rozvijet tréninkem. V jednom cviceni nalézat rizné zpisoby

feSeni, poté hra¢im sdélit, které feseni je nejefektivnéjsi a proc.

3.2.3 Technicka priprava

Technicka ptiprava v mladeznickych kategoriich je zdkladem pro budouci zvladnuti pohybu v
rychlosti. Zvladnuti techniky zdkladnich pohybi pot¢ umoznuje zvladnuti dalSich
basketbalovych dovednosti. V tomto véku se vénujeme predev§im spradvnému technickému
provedeni stelby, pfihravek, driblingu, spravnému postaveni v obranném pohybu a doskoku.
NezaleZi na uspésnosti stielby, ale na poctu spravné provedenych pokusti. Na GspéSnost stielby
se zam¢tujeme hlavné v dorosteneckém veéku.

Zakladem spravného provedeni stielby je rovnovazny postoj, ktery musi hracka zaujmout.
Nohy musi byt rozkro¢eny na tGroven boki, kolena pokréena, hlava vzhiru. Celkové postaveni
by mélo byt uvolnéné, hracka by se v ném méla citit pohodIné a méla by udrZovat rovna zada.
O¢i sleduji cil a Spicky nohou sméfuji doptedu. Lokty jsou uvolnéné pod mi¢em a sméiuji k
obroucce. Mi€ drzi hracka voln€ v dlani. Prsty, kopirujici obrys mice, jsou roztazené. Druhou
rukou mic ze strany pouze ptidrzuje. Nejdiive se u¢i hracky hazet obouru¢. Teprve po dobrém
zvladnuti pohybu se uc¢i hdzet na kos jednou rukou. Dokonceni pohybu provadi propnutim lokte

a sklopenim zapéstim. (KALICHOVA, M., 2013.)
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Obrazek  1: Technika  strelby (Vyzkum  ve  sportovnim tréninku 1V,

Masarykova Univerzita Brno,.2013.)

Spravna prihravka je dalsi podstatnou ulohou v basketbalu. Vyuzivame ji hlavné pii rychlém
pfesunu mice na hfisti. Pomahdme s ni dosahnout lepsi pozice na hfisti, a to jak strelecké, tak
na uvolnéni spoluhracky. Dobra pfihravka je vzdy rychlejsi nez dribling. Zékladni postoj je
stejny jako u stfelby. Dobra rovnovaha, §iroky postoj, pokréena kolena, rovna zada a hlava
vzhuru. Jsou Ctyfi zékladni ptihravky, jez hracky uc¢ime. Prvni z nich je pfihravka obourué
tréenim, dale pfihravka obouru¢ nad hlavou, ptihravka jednoruc tréenim a ctvrta

z nich, pouzivana piedevs§im na dlouhé vzdalenosti, je vrchni ptihravka jednorué. U ptihravek
jednoruc je dtlezité mit jednu nohu vpied, pfi¢emz druhou rukou hazime balon. Pokud hazime
levou rukou, prava noha bude vykro€ena vpied a naopak. Znovu plati mirné pokréena kolena,
rovna zada, hlava vzhtru, po odhozeni mice sméfuji dlan€¢ volné dolli a paze jsou nataZené.
Dalsim tikolem je naucit hracky spravné driblovat tak, aby si dostatecné branily balon a nebylo
mozné jim ho vzit. Pro spravnou techniku driblingu méme stejny zékladni postoj - pokréena
kolena, Siroky postoj, hlava vzhiiru, rovna zada, trup je mirné¢ dopiedu. Vyska driblingu
dosahuje mirné¢ nad kolena, prsty jsou rozeviené tak, aby mél hra¢ maximalni
kontrolu nad mi¢em, Jednou rukou si mi¢ chranime, druha ruka je na ném. Mi¢ stlacujeme
jemnym pohybem dolli, v Zddném ptipad€ do néj nepldcadme. V mladeznickych kategoriich
musime davat pozor na to, aby hracky st¥idaly dribling pravou i levou rukou. Castym jevem
byva, ze hracky dribluji po vétsinu zapasu pouze svou dominantni rukou, a kdyz jsou nahle

nuceny driblovat druhou, snadno mic ztrati.
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Ugelem obrany je dovolenym zptisobem zamezit soupefi ve skorovani. Hracky, ale i hragi dasto
nemaji cviéeni na obranu v oblibg. Casto je z takovych cvigeni boli nohy, pfijdou jim nezazivna
a nudnd. Proto je diilezité vymyslet takova cviceni, ktera nebudou piimo zamétena na obranu,
ale vzdy budou spojena se cvicenim na jiny prvek, napt. na stielbu. Celé cviCeni je dobré
propojit i s jinym prvkem, jenz tvoii hru druzstva, a tim je doskakovani. Pro mladé hracky je
klicové, aby udrzovaly spravné postaveni mezi hra¢em a koSem a reagovaly na kazdy uto¢niktiv
pohyb. Spravny postoj je opét velmi podobny. Specifikem tohoto postoje je mit zadek niz

a nekiizit nohy, je-li obrana v pohybu. Hracka musi mit Siroky postoj, pokré¢ena kolena, rovna
zéda a hlavu vzhlru. V neposledni fadé by méla neustale vyvijet tlak na hracku s micem,
nenechat ji ¢as ani prostor ke hie. Toho dosdhneme umisténim jedné ruky niz. Déle branime

piihravce o zem a druh4 ruka je umisténa vyse (VELENSKY, M., KARGER J., 1998).

3.2.5 Psychologicka priprava

Psychologicka ptiprava je jednouze slozek, ktera utvafi komplexni sportovni vykon.
Je proto velmi dilezité, aby se této pfipravé vénovalo dlouhodobé, systematicky

V dnesni dobé¢ jiz velka ¢ast vrcholovych sportovct trénuje stejnym zptisobem. Rozhodujicim
prvkem se stava spravna regenerace a psychické rozpolozeni. Psychicky stabilni sportovec
by mél byt schopen podat nejlepsi vykon pravé ve chvili, kdy je ho potteba, pricemz by mél
vykon nést stejnou kvalitu jako obvykle.

Struktura osobnosti je tvofena schopnostmi, temperamentem a charakterem. Schopnosti jsou
vnitini dispozice k urcitému vykonu. Temperament urcuje silu prozivani a chovani, snadnost
sttidani jednotlivych citi (vrozenych ¢i dédicnych). Vztahuje se k emocionalité. Charakter
je uréen povahou. Je to trvaly a vyrazny znak. VSechny zminéné slozky jsou klicové pro
vybudovani silné a sebevédomé osobnosti, vhodné podavat nejlepsi vykony. Ve vrcholovém
sportu se dnes jiz bézné spolupracuje s psychologem. V tymovém sportu probihd snaha
pracovat s kazdou hrackou zvlast, pricemz se dba i na piipravu celého tymu dohromady.
Ulohou trenéra v mladeznickych kategoriich je predeviim rozpoznat, ktera hracka bude mit
jakou tlohu v tymu. Musi védét, Ze na kazdou hrackou plati jiné pfistupy. Na jednu miiZe platit
ktik, je poté povzbuzena k lepSimu vykonu. Na jinou mtize kiik zaptsobit opacné, po zbytek
zéapasu bude nervozni a vystrasend. Ptistup k hraCkam musi byt tedy individualni. Mnohokrat
se stava, Ze talentovani hraci s velkymi ambicemi do budoucna, kon¢i s basketem kviili svym

trenérim. Ti by se méli snaZit poznat své hracky 1épe, aby k takovym situacim nedochdzelo.
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Obzvlast v mladsich kategoriich museji hracky citit podporu a dvéru od trenéra, at’ uz je jejich
povaha jakakoliv. Dle mého nézoru je prace s mladeZzi po strance psychologické jedna

z nejdulezitéjsich. Trenérovo chovani k hrackam utvaii celou jejich osobnost, ¢asto nejen po
sportovni strance. Ma také za kol z hrac¢ek vychovavat zdravé sebevédomé divky a naucit je
danym pravidlim, jako je respekt k trenérovi, k jeho chovani a k jeho rozhodnutim. Uctu

a uznani si zadny trenér nemiize vynutit neustalym kiikem na hracky, jak se jich vétSina mylné

domniva (VELENSKY M., a KARGER J., 1998).

3.2.4 Teoreticka piiprava

V  mladeznickych kategoriich sez pocatku nedodrzuji striktni pravidla, podporuje
se zejména plynulost hry. Hlavnim cilem je v hrackéach probudit tymového ducha. Dilezité je,
aby se do hry zapojily vSechny hrackya zvysilo se jejich potéseni ze hry.
Zaroven dévcata uc¢ime pravidla basketbalu, postupnou a nenasilnou formou. Do kategorie U11
promijime pii dvojtaktu jeden krok navic, dvojity dribling a pfipoustime i dalsi ulevy, pouze
vzdy upozornime na chybu. U starSich kategorii uz piskame vse a hraje

se podle standardnich pravidel basketbalu. U mladSich kategorii, to znamena u hracek do deviti
let, se pravidla viceméné nedodrzuji. Hracky si maji pfedevsim zahrat, ¢imz se dodrzuje jiz
zminéna plynulost hry.

Neodmyslitelnou soucasti je také seznamovat hracky se zdary svého klubu

a usp&Snymi hraci, ktefi pochéazi z okoli. MladSim hrackam prospiva vidét svilij vzor, zejména
pochazi-li ze stejného matetského klubu. PredevS§im hracky z mensich klubli mohou vidét, kam
az se da pomoci pile a dfiny vypracovat. To samé plati o reprezentaci. Hracky by mély byt
obeznameny se zastoupenim V reprezentaci, m¢ly by znat jeji nejvétsi posilu a nejlepsiho
stfelce. Také by mély mit povédomi o historickych uspésich. V§tépovani téchto informaci se

dle mého nazoru v poslednich letech zanedbava (NOVOTNY, J. 2011.).

3.3 Tréninkovy cyklus

Tréninkovy cyklus neboli periodizace je systematicky pokus ziskat kontrolu nad tréninkovymi
adaptacnimi reakcemi v pfipravé na zatéz. Je to organizovany piistup k tréninku, jenz zahrnuje
progresivni cyklovani v tréninkovém programu v urcitém casovém useku. Cykly se mohou
pohybovat v fadech dnti, mésict €1 let. BEhem kazdého cyklu je zdiraznén rozvoj konkrétniho

prvku vykonnosti.
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D¢li se na makrocykly (2 mésice-2 roky), mezocykly (2-6 tydni) a mikrocykly (1 tyden).
Nejcastéjsim opakujicim se cyklem je roéni tréninkovy cyklus, u vrcholovych sportovci
zejména olympijsky tréninkovy cyklus. Olympijsky cyklus ma mnoho vrcholl, jelikoz je
Styflety (ZAKLADY SPORTOVNIHO TRENINKU, 2018).

3.3.1 Roc¢ni tréninkovy cyklus

Roc¢ni tréninkovy cyklus je nejéastéji se opakujici cyklus. Jeho podstatou je, Ze neni vazan na
kalendaini rok. Tento cyklus miize mit n¢kolik vrcholi. Naptiklad rizné utkani, mistrovstvi ¢i
vyvrcholeni ligové soutéze. DEli se na ptipravné, predsoutézni, soutézni a piechodné obdobi.
Ptipravnému obdobi se budu vénovat ve své praktické ¢asti, jde zde predevsim o rozvoj kondice
a trénovanosti. V prvni ¢asti se toto obdobi vénuje jednotlivym slozkdm oddélené¢ a postupné
se pridava zatéz, predev§im objem. V druhé ¢asti uz se trénuji jednotlivé slozky spole¢né

a vyuzivaji se specialni tréninkové prostfedky, intenzita roste pfi stejném tréninkovém
objemu.

V predsoutéznim obdobi jiz prevlada specializovany trénink. Toto obdobi se zatazuje 2-4 tydny
pted soutéznim obdobim. Graduje zde pfiprava na hlavni sezonu a tym se pfipravuje i po
psychické strance. Hlavnim ukolem je zvySeni vykonnosti. Dilezité je mit dostatek Casu na
regeneraci, snizeni objemu tréninku, provadét pohyby ve vysoké kvalite, zatadit do
tréninku specificka cviceni pro utkani a nemély by chybét ani kontrolni zavody ¢i utkani.

V hlavnim obdobi probihaji rizné soutéze. Hlavni snahou v tomto obdobi je udrzovat kondici
a psychiku na vysoké urovni. V basketbale toto obdobi trva vétSinou od poloviny zafi do
zaCatku kvétna. Nékdy je uvadéno rozdéleni obdobi na prvni a druhou ¢ast (podzimni, jarni).
Nasleduje prechodné obdobi, ve kterém je dilezita fyzicka a psychicka regenerace. Na nékolik
dni je mozné trénovani preruSit a sportovec se muze vénovat doplikovym

sportim (ZAKLADY SPORTOVNIHO TRENINKU, 2018).
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4 METODIKA PRACE

4.1 Charakteristika souboru

V této bakalarské praci jsme vytvotili kondi¢ni program pro hracky 10-11 let v tymu BSK Ji¢in.
Tento program byl ovéien motorickymi testy, které jsme provadéli pied piipravnym obdobim
a nasledné jsme hracky testovali po piipravném obdobi. V tomto tymu jsou hracky, které jiz
s basketbalem maji zkuSenosti, ale také hracky, které s basketbalem teprve v srpnu zacinaly.
Program je tvofen tak, aby ho byly schopné absolvovat vSechny hracky, a tak aby i ty nejlepsi
meély Sanci se zlepSovat.

Z4dna z téchto hradek neni soudasti sportovni tfidy, tudiz maji dvé hodiny télesné vychovy
tydné. Tyto hracky trénuji 2 - 3x tydné a je znat rozdil mezi hrackami, které s basketbalem
zaCinaji a které trénuji delsi dobu.

Celkem jsme testovali 20 hrac¢ek v tymu BSK Ji¢in. Z toho 5 hracek s basketbalem zacinalo

Vv srpnu a zbylych 15 trénuji 1-2 roky.

4.2 Charakteristika vyzkumnych metod

K posouzeni urovné rozvoje pohybovych schopnosti jsme pouzili soubor 10-ti motorickych
testd (viz. kap. 5). Testy byly provedeny pted a po aplikaci kondi¢niho programu v pfipravném
obdobi a nasledn¢ jsme provedli porovnéni vysledkll. Z ndzvu bakalatrské prace miizeme vidét,
Ze se zamétujeme na rozvoj vsech kondi¢nich schopnosti. Program byl sestaven tak, aby hracky
rozvijely predev§im svoje rychlosti schopnosti, které jsou v tomto véku pro jejich rozvoj
rychlostni vytrvalost, které jsou také neodmyslitelnou souéasti kondi¢ni piipravy v basketbale.

Vsechny tyto schopnosti jsme otestovali motorickymi testy pted pfipravou a po pfiprave.

4.3 Zpitsob zpracovani vysledkii

Vysledky motorickych testii jsme zaznamenavali do prislusné tabulky v programu Microsoft
Excel a nasledné z ni zpracovali tabulky shrnujici zékladni matematicko — statistické udaje
k jednotlivym testim. Z této tabulky jsme formulovali vysledky a zpracovali grafy, které nam
umoziuji ptehlednéji vidét vysledky motorickych testl hracek pred kondi¢ni ptipravou a po
kondi¢ni ptiprave. V grafu vzdy uvadime maximalni hodnotu, minimalni hodnotu a aritmeticky

pramer.
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Jako zékladni matematické-statisticky ukazatel jsme zvolili aritmeticky primér, poté median,

smérodatnou odchylku a maximalni a minimalni dosazené hodnoty.

Aritmeticky prumér:
Je to zakladni matematickd veli¢ina, ktera vystihuje typickou veli¢inu souboru, kde je mnoho

hodnot. Aritmeticky primeér vypocitame tak, ze vSechny hodnoty secteme a néasledné vydélime
poc¢tem. (HENDL.2006)

Smérodatna odchylka:

Smérodatna odchylka nam ukazuje, jak se navzajem od sebe lisi typické hodnoty v souboru
zkoumanych ¢isel. Vypocitame ho kvadratickym primérem odchylek hodnot znaku od jejich
aritmetického priméru. Jestlize je smérodatnd odchylka mald jsou si hodnoty navzijem

podobné. (HENDL. 2006)

Median:

Median vypocitame tak, ze rozdélime vysledky na dvé stejné pocetni poloviny. Median neni
ovlivnén extrémnimi hodnotami, které napiiklad zvySuji aritmeticky primér. Median a
Aritmeticky primér by se nemély vyznamné liSit. Zacnou se lisit tehdy, kdy vzrasta

asymetri¢nost testované¢ho souboru. (HENDL. 2006)

Maximalni vykon:

Nejvyssi dosazeny vykon v souboru

Minimalni vykon:

Nejmensi dosazeny vykon v souboru

4.4 Kondicni plan v mezocyklu

Pro rozvoj pohybovych schopnosti jsme piipravili kondi¢ni program na 7 tydnii (viz. tab. 3),
ktery obsahoval tydné 3 tréninkové jednotky a v tfetim tydnu pak 5-denni soustfedéni
(podrobny plan je v tab. 4). Pfed kazdou tréninkovou jednotkou (1- 1,5 hodiny) probihalo
rozbéhani, bézecka abeceda, dynamické protazeni. Na zavér vzdy vyklusdni a statické

protazeni.
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Tabulka 3: Kondicni plan

Tyden Pondéli Stieda Patek
1. 68- o bézecké hry e 1. c&ast motorickych o 2. Cast
12.8 e Vyklusani testdl (Kliky, lehy motorickych
e Protazeni sedy, béh 20m, testl (Plank,
e Seznameni skoky ptes Svihadlo, T-Test,
dévéat s hod medicimbalem Suicide run,
planem na (3kg),Clunkovy béh vertikalni
srpen, poté vyskok
posezeni s
rodiiis
détmi
2. 13.8- e Opakované e Opakované rychlé e Intervaly
19.8 rychlé useky 20mx6 6x300m se
useky (cca e Cviceni na vyskok statickym
80-100m x (rtizné poskoky) odpocinkem
6)s pauzou e Skoky pies Svihadlo e Posilovani s
e Bé&Zecka e Posilovani s vlastni vlastni
pyramida vahou téla vahou téla
(20m, o “Zebrik” o Skoky pies
30m,50m) o Birecké hry Svihadlo
o Startyz o “Zebrik”
riznych e Bézecké hry
poloh
(sedy,
lehy,dfepy,
obranny
postoj atd)
e BéZecké
hry
3. 20.8 - Soustiedéni Soustfedéni Sousttedéni
26.8
4. 278 - e Regenerace e Bé&zeckd pyramida e Nabihané
2.9 - plavéni e Suicide run sprinty 10-
Od tohoto (podobné) 15m sprint
tydnu e Obranny postoj o Starty 5-10
probiha (useky) m z riznych
priprava v e Skoky pies §vihadlo pozic
hale s o “Yebik” o Bcézecké
micem, tudiz e Bé&zecké hry cviceni se
kondice Je zménou
doplnéna (o) sméru
cvieni s (icelem, co
balonem, nejrychleji a
medicimbale nejefektivngj
m | zareagovat
na podmét)
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Skoky pies

Svihadlo
“Zebrik”
Posilovani s
vlastnim
télem
Bézecké hry
5. 39-99 o Startys Piekazkova draha s Pratelské
balonem v micem (lavicky, utkani
riznych kotouly, O vikendu
polohach Piihravky s turnaj
e Herni medicimbalem
¢innosti Bézecka pyramida -
jednotlivce ”lajny” s micem
Vv pohybu 2x 9 ptebéhi na
e Skoky pres Sitku hiisté vkuse s
Svihadlo pauzou 30s
o “Zebrik” Posilovani s vlastni
e Obranny vahou téla
postoj Micové pohybové
e Micové hry hry
Herni ¢innosti
jednotlivce
6. 10.9- Regenerace - Bézecka cviceni s Herni
16.9 plavani balonem ¢innosti
Skoky pies $vihadlo jednotlivce
3x 9 prebeht na “lajny” 4x
Sitku hiisteé Skoky pies
Skakéani obounoz do Svihadlo
¢tverce pak Starty z
nasleduje na ruznych
tlesknuti start x 8 poloh
Obranny postoj - Obranny
rizna cviéeni postoj
Slalomové dréaha s Cviceni na
micem rychlou
Piihravky s zménu
medicimbalem sméru v
Posilovani s vlastni obranném
vahou té&la postoji
Micové hry
7. 17.9- Ptipravné utkéani Herni ¢innosti Pted
23.9 jednotlivce zapasovy
Pfed ) BéZecka cviceni s trénink
Zapasovy micem ve dvojici stfelba na
tyden nebo ve trojici ff’g (Vh
, . ymech,
(rychly protittok) jednotlivci)
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2x 4 ptebehy na Herni
délku htisté s mic¢em ¢innosti
Posilovani s vlastni jednotlivce
vahou téla Micové hry
Slalomova draha
Starty z riznych
poloh
Soustiedéni 20. - 24. 8. 2018
Tabulka 4: Soustredeni
Pondéli Gitery Stieda Ctvrtek Patek
Dopoledni piijezd Reakéni Obranné Rychlostni Reakeni
trénink rychlost, ¢innosti, sila | vytrvalost, rychlost,
zmény nohou, vieobecna obranné
smeéru, odrazové sila, éinnosti,
rychlost schopnosti, | odrazové odrazové
vSeobecna schopnosti schopnosti
sila
Odpoledni Rozvoj Stielba, Individualni | Koordina¢ni | Zapas a
trénink rychlostni individualni | ¢innosti schopnosti, | odjezd domi
vytrvalosti, | ¢innosti jednotlivce, | herni Vv odpolednich
vSeobecné s balonem — | herni ¢innosti hodinach
sily, vse v | ¢innosti - vSe | jednotlivce
koordina¢ni | rychlosti v pohybu se
schopnosti starty a
zmény smeru
Vecerni Stielba, Stielba, ,,Zapasy ,»Zapasy
trénink protazeni protazeni V tymech* V tymech®,

stielba, stfelba,

protazeni protazeni
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5 MOTORICKE TESTY

Pro posouzeni urovné vybranych pohybovych schopnosti a dovednosti jsme sestavili baterii

10-ti standartnich motorickych testi. Nasledné uvadime popis testt a vysledky testovani pied

a po absolvovani kondi¢niho programu ve formé tabulek a piehlednych grafi doplnénych

struénym komentaiem.

1. KLIKY
Pomiicky:

e 7Zinénka

Timto testem si ovétime silu horni poloviny téla.

Popis testu:

Zaciname v lehu na bfiSe, paze na $itku ramen, ruce polozime pod ramena, divky dale provadi

vzpor lezmo - klik lezmo plynule bez pfestavky. V kliku lezmo mé uhel loktd 90°. Trup je

zpevnény v jedné linii, divky, které neud¢laji klik, délaji takzvany “damsky” klik, pii kterém

dodrzuji pravidla popsana vyse, akorat polozi kolena na zem. Hodnotime, kolik udéla divka

klikt bez prestavky (Denik trenéra basketbalu., 2018.).

Tabulka 5: Matematicko — statistické vysledky — kliky

Pred pripravném obdobi

Po pripravném obdobi

Median 14 10,5
Aritmeticky primér 16,3 19
Smérodatna odchylka 8,35 8,36
Maximalni vykon 30 34
Minimalni vykon 3 5
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Graf 1: Porovndni vysledki
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U tohoto testu je vidét veliky rozdil mezi nejvys$$im dosaZenym vysledkem a nejmensim
dosazenym vysledkem. Je to dano hrac¢kami, které na tréninku délaly poprvé v Zivoté kliky.
Jako pozitivum vidime zlepSeni ve v§ech matematicko-statistickych hodnotach.

2. PLANK
Pomiicky:
o Zinénka
e Stopky
Testovana hracka zaujme podpor na predlokti lezmo a vydrzi, jak nejdéle dokaze.
U tohoto testu testujeme hluboky stabilizacni systém, stabilizovani pletence ramenniho a

lopatek.

Obrazek 2: Plank

Zdroj: Rehabilitace.info.,2018.
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Tabulka 6: Matematicko — statistické vysledky — Plank (S)

Pied pripravném obdobi

Po pripravném obdobi

Median 84,5 111,5
Aritmeticky pramér 84,45 116,25
Smérodatna odchylka 23,6 28,4
Maximalni vykon 134 195
Minimalni vykon 35 66

Graf 2: Porovnani vysledkit — Plank (s)

250

200

150

100 |

Vydrz v pozici (s)

50

Plank

M Pied pFipravou [ Po pfipravé

195

Opét je vidét zlepSeni u vSech hracek, ale v tomto testu jesté vidim urcité mezery a

Vv tréninkéach na tom budeme muset jesté zapracovat. Pfedev§im u nové ptichozich hracek.

Naopak nejlepsi hracky maji uspokojivé vysledky a budeme se snazit téchto vysledka

dosahnout u vSech hracek.

3. PRESKOKY PRES SVIHADLO

Pomiicky:
o Svihadlo

e stopky
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Popis testu:
Jeden ze dvojice skace, druhy pocita. Cilem je dosahnout co nejvice preskokl za 1 min. Pres
Svihadlo se skace snozmo.
Tento test je zaméten na koordinaci pohybii nohou a rukou, dale na odrazové schopnosti a

silu pazi.

Tabulka 7: Matematicko — statistické vysledky — preskoky pres svihadlo

Pied pripravou Po pripravé
Median 125 131
Aritmeticky primér 129 134
Smérodatna odchylka 19,3 14,7
Maximalni vykon 137 146
Minimalni vykon 74 90

Graf 3: Preskoky pres svihadlo
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I u tohoto testu mizeme vidét zlepseni. Primérny vysledek 134 pteskokti za minutu je dobry
vysledek a opét se budeme snazit, aby i podpramérné hracky se k tomuto vysledku v budoucnu
piiblizily. Zde je vidét 1 vétSi smérodatna odchylka, ktera jak jsem zminila vySe, urcuje rozdil

mezi hra¢kami.
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4. LEHY SEDY

Pomiicky:

o zinénka ¢i mékci podlozka

e stopky

Timto testem provéfujeme silu biiSniho svalstva.

Popis testu:

Divka zaujme pozici leh na zadech pokrémo, ruce v tyl, nohy jsou pokréeny v thlu 90°,

chodidla jsou polozena na zemi. Druhd ze dvojice mtiZze drzet nohy zafixované k zemi. Po celou

dobu musi byt nohy pokréené, nohy na zemi a ruce v tyl. Pohyb je provazen plynule po dobu 1

minuty. (DENIK TRENERA BASKETBALU.2018)

Tabulka 8: Matematicko — statistické vysledky — Lehy sedy

Pi'ed pripravou Po pripravé
Median 17,5 25
Aritmeticky priamér 22 26
Smérodatna odchylka 4,16 572
Maximalni vykon 28 40
Minimalni vykon 12 19
Graf 4: Lehy sedy
Lehy sedy
[l Pied pfipravou [ Pocet opakovani
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V tomto testu opét vidime zlepSeni, a to pomérne vyraznéjsi. Mlizeme vidét narust smérodatné
odchylky, coz znamena, Ze nejlepsi hracky se zlepsily o vétsi pocet.

5. CLUNKOVY BEH (4x10m)

Pomiicky:
e 2 kuzele
e stopky
e pasmo

Tento test je na ovéteni rychlosti, koordinaci pohybu a rychlosti zmény sméru.

Popis testu:
Testovana hracka vyrazi z polovysokého startu od prvniho kuzele a obihd druhy kuzel. K
prvnimu se vraci kiizem tak, aby mezi kuZely ob¢hla ,,osmicku®. Poté bézi k druhému
kuZelu, jehoz se dotkne a zpatky k prvnimu kuZelu, jehoz se taktéz dotkne. (DENIK
TRENERA BASKETBALU. 2018)

---------’-----------

10 m

smeme ] 32 prebeh

esmmms 3. a 4. prebéh

Obrazek 3: Clunkovy béh
Zdroj: DENIK TRENERA BASKETBALU. 2018.
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Tabulka 9: Matematicko — statistické vysledky — Clunkovy béh (s)

Pied pripravou Po pripravé
Median 12,25 12,5
Aritmeticky primér 12,23 11,99
Smérodatna odchylka 0,74 0,69
Maximalni vykon 13,6 13,0
Minimalni vykon 10,5 10,4
Graf 5: Clunkovy béh
Clunkovy béh
[ Pred pripravou [ Pocet opakovani
14
12
£ 10
o
2
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U tohoto testu, jak miizeme vidét, jsme nezaznamenali, vétsi zlepSeni ¢ast. Co ale musime
vyzdvihnout nejlepsi Casy které jsou velmi dobré.

6. T-TEST
Pomiicky:

e 4 kuzele

e pasmo

o stopky

Timto cvienim si otestujeme obratnost a rychlost hracek.
Popis testu:
KuzZele jsou rozmistény do pismene T. Od vzdaleného kuZzele (zékladniho) vybihdme k

prosttednimu  kuzeli, kterého se dotykdme. Poté bézime k levému kuzeli, jehoz se
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dotykame, nasledn¢ k pravému kuzeli, kterého se taktéz dotykame, poté opét k prostrednimu a
zpét k zakladnimu kuzeli. Test kon&i dotykem zakladniho kuzele (DENIK TRENERA
BASKETBALU. 2018).

S (S

(S

Zdroj: DENIK TRENERA BASKETBALU. 2018

Obrazek 4: T- test

Tabulka 10: Matematicko — statistické vysledky — T - Test (S)

Pred pripravou Po pripravé
Median 12,65 12,2
Aritmeticky primér 12,63 12,08
Smérodatna odchylka 0,88 0,83
Maximalni vykon 14,1 13,6
Minimalni vykon 11,1 10,6
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Graf 6: T - test

T- Test
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Tento test dopadl ponékud 1épe, nez ¢lunkovy béh. Aritmeticky pramér se zlepsil 0 0,5s. To je
véené vyznamné zlepsSeni a i ostatni parametry ukazuji, na zlepsSeni S ¢imz jsem nad miru

spokojena.

7. SUICIDE RUN
Pomiicky:

e basketbalové hfisté

o stopky
U tohoto cviceni testujeme rychlostni vytrvalost a obratnost.
Tento test provozujeme v hale na basketbalovém htisti. Hracka stoji na zakladni ¢are, bézi na
¢aru trestného hodu a zpét na zékladni ¢aru. Poté bézi na pulici ¢aru a zpét na zakladni caru,
dale bézi na vzdalenéjsi caru trestného hodu a zpét na zékladni ¢aru. Naposled béZi na koncovou
¢aru a zpét. Hracka se vzdy musi dotknout alespoii jednou nohou ¢ary. (DENIK TRENERA
BASKETBALU. 2018)
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Obrdzek 5: Suicide run

Zdroj: DENIK TRENERA BASKETBALU. 2018

o2

Tabulka 11: Matematicko — statistické vysledky — Suicide run (S)

Pied pripravou

Po pripravé

Median 32,95 31,95
Aritmeticky primér 33,26 32,23
Smérodatna odchylka 2,04 1,92
Maximalni vykon 38,1 37,6
Minimalni vykon 29,3 28,8
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Graf 7: Suicide run

Suicide run
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8. VERTIKALNI VYSKOK
Pomiicky:

e Péasmo

o Zed
Popis testu:
Vertikalni vyskok zméfime pomoci metru, ktery si pfipevnime na zed’, hracka si stoupne
priblizné 15 cm od zdi. Hracka se nejdiive postavi bokem ke sténé, kde vzpazi a my zméfime,
kam aZ dosahne po vyskoku zmétime, kam az hracka doséhla a od toho ode¢teme vysku v klidu.
Provadi se pét pokusi, zaznamenava se ten nejlepsi. Testovana skace z podiepu se Svihem
rukou a dotkne se co nejvySe propnutou rukou. Tento test nam pomaha zjistit, jaky ma hracka

predpoklady pro odrazové schopnosti. (DENIK TRENERA BASKETBALU. 2018)

Tabulka 12: Matematicko — statistické vysledky — Vertikalni vyskok (cm)

Pi'ed pripravou Po pripravé
Median 15 16
Aritmeticky priamér 15,1 16
Smérodatna odchylka 3 3,29
Maximalni vykon 22 23
Minimalni vykon 10 10
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Graf 8: Vertikalni vyskok
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V tomto testu jsme zméfily odrazové schopnosti hracek. Je vidét malé zlepSeni, které vsak
nepovazujeme ani za vécené vyznamné. Ale na hracky tohoto véku to jsou slusné vysledky a
doufame, ze se budou nadale rozvijet s vékem.

9. HOD MEDICIMBALEM (2kg)

Pomiicky:
e Medicimbal (2kg)
e Pasmo

o Dostatecny prostor

Testujeme dynamickou silu hornich koncetin a pletence svalstva ramenniho.
Popis testu:
Hracka stoji na ¢are s micem nad hlavou a spolu se zdklonem trupu poté odhodi mi¢, co nejdéle.
Pti odhodu nesmi hracka vyskocit. Kazdy hra¢ka ma povoleny tfi hody a zapocitava se nejlepsi.

Provadime s pfesnosti na 0,1 m. (DENIK TRENERA BASKETBALU. 2018)
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Tabulka 13: Matematicko — statistické vysledky — Hod medicinbalem (m)

Pied pripravou Po pripravé
Median 4,3 4,6
Aritmeticky pramér 43 454
Smérodatna odchylka 0,45 0,39
Maximalni vykon 51 5,2
Minimalni vykon 3,4 3,7

Graf 9: Hod medicimbalem

Hod medicimbalem

M Pred pripravou [ délka (m)

délka (m)
w

V tomto testu jsme nevidéli veliké zlepseni pred a po pripraveé. VEtsi zlepseni vSak nastalo u
podprimérnych hracek, coz je taktéz dobré.

10. BEH NA 20 metri

Pomiicky:
e Pasmo
o Stopky

Test provetuje rychlost a reakci divek na povel
Popis testu:

Tento béh jsme provadely z polovysokého startu a hracky béhaly po ctyfech divkach v jednom

vvvvv

TRENERA BASKETBALU. 2018)
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Tabulka 14: Matematicko — statistické vysledky — Beh na 20 m (s)

Pied pripravou Po pripravé
Median 4 3,8
Aritmeticky primér 4 3,8
Smérodatna odchylka 0,28 0,25
Maximalni vykon 4.5 4.3
Minimalni vykon 3,6 3,4
Graf 10: Béh na 20 metrii
Béh na20m
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U tohoto testu jsme docilili také zlepSeni, stejn¢ jako u ostatnich a myslim si, Ze je pfiméfené
k dobé trvani kondi¢ni pfipravy. Aritmeticky praimér a median sice vychazeji na stejny Cas, ale
u nadprimérnych hracek a podpriimérnych hrac¢ek doslo ke zlepseni. U praimérnych hracek, tak

velké zlepSeni neprob&hlo. Bohuzel vzhledem K ptesnosti méfeni (stopky) nemizeme uvedené

zlepSeni povaZovat za vécné vyznamné.
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6 DISKUZE

Pomoci motorickych testti jsme si ovérili ucinnost nasi kondicni piipravy, ktera trvala 7 tydni.
Hracky jsme testovali v basketbalovém klubu v Ji¢in¢ ve véku 10-11 let. Do testovani jsme
zapojili 20 hracek, které absolvovaly celou piipravu i testovani pied a po ptipraveé. V ptiprave
jsme snazili o rozvijeni vSech kondi¢nich schopnosti a hernich schopnosti.

Z vysledkt nasi bakalaiské prace je ziejmé zlepSeni ve vSech motorickych testech. V nékterych
muzeme zpozorovat vetsi zlepsSeni a vV nékterych minimalni zlepseni, bohuzel ne u vSech testt
je naméfené zlepSeni vécné vyznamné.

Provedli jsme i porovnani vysledkt dle skupin testi podle jejich zaméteni. V motorickych
testech byly bézecké discipliny ale také silové discipliny. Nize je tabulka pro porovnani

béZeckych disciplin a silovych disciplin zvlast, kde mizeme vidét zlepSeni pied a po piiprave.

Graf 11: Zlepseni bezeckych disciplin v (%)

Procentuadlni zlepsSeni bézeckych
testl v (%)

V tomto grafu je mozné vidét o kolik procent se v bézeckych disciplinach hracky zlepsily oproti
testovani pred pripravou. Zajimaveé je, ze se hracky zlepsily pouze o 1,9% v clunkovym béhu a
v ostatnich bézeckych disciplinach se hracky zlepsi témét o 4% a v T-testu dokonce o 4,6 %.

Za 7 tydnt je to adekvatni zlepSeni hracek.
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Graf 12: Silové a odrazové discipliny

Silové a odrazové testy v (%)

Na tomto grafu je vidét, Ze nejvice se hracky zlepsily v planku, ktery byl soucasti rozcvicky.
Hracky ho trénovaly témét kazdy trénink. Primérmné se nejméné zlepSily hracky v preskoku
ptes Svihadlo a to jen 0 4%, coz neni $patné, ale pro hracky basketbalu, kde je vyskok a dobré
odrazové schopnosti nutnosti, bych ¢ekala vétsi zlepSeni i vzhledem ke kondi¢nimu planu.
Kliky a lehy sedy jsou na dobré urovni zlepSeni i vzhledem k hrackam, které s basketbalem

zacinaly.
Z vysledkli nasi bakalarské prace vyplyva, ze u nadprimérnych hracek doslo ke zlepSeni

zejména v planku, leht sedu a klikti. V bézeckych disciplinach se nadprimérné hracky z testa

provadénych pied piipravou zlepsily, ale pokrok nebyl tak vyrazny.
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7 ZAVER

Hlavnim cilem naSi bakalaiské prace bylo ovéfeni kondi¢niho programu a zhodnotit jeho
efektivitu v tréninku basketbalového druzstva zakyn kategorie Ul1l v basketbalovém klubu
Vv Ji¢in€. Pro ovéreni kondi¢niho programu jsme vyuzili 10 motorickych testli provadénych pred
kondi¢ni pfipravou a po kondi¢ni piipravé. Pro srovnani jsme vyuzili 20 hracek
z basketbalového klubu mezi 10 a 11 let, které absolvovali celou pfipravu véetné testu pied
piipravou a po kondicni piipravé.

Jako hlavnim kritériem jsme zvolili aritmeticky primér, dale median, smérodatnou odchylku a
maximalni a minimélni vykon. Tyto matematicko — statistické hodnoty pomdhaji pti lepsi
orientaci ve vysledcich a k porovnani vysledki pfed ptipravou a po piipravé.

Vysledky motorickych testi po ptfipravé nam ukazuji, Ze hracky se zlepSily ve vSech
motorickych testech. V nékterych testech je zlepSeni znatelné, ale v nékterych testech nedoslo
k takovému zlepSeni, jak bychom si pfali a v pfistich letech se na zlepSeni téchto schopnosti
vice zaméfime. Vysledky jsou ovlivnéné hrackami, které jak uz jsem zminila vySe
S basketbalem nemaji takové zkuSenosti a vyrazné zaostavaji za ostatnimi, ale nutno
podotknout, Ze tyto hracky se zlepSuji a maji potencial se vlivem tréninku dostat na stejnou

uroven, jako jsou nyni nejlepsi hracky v tymu.

Nase bakalarska prace poslouzi do budoucna pro dalsi praci s hrackami. Pro dalsi roc¢nik

kondi¢ni pfipravy, vime na které schopnosti se vice zaméfit, aby bylo vidét vétsi zlepSeni.
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