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1 UVOD

Zivot o¢ima profesionalniho sportovce je velmi kiehka hranice mezi vnitinim
uspokojenim nebo zklamanim. Odhodlany sportovec by pro uspéch udélal cokoliv, i
takové véci, které jsou za hranici sebezachovy. Chceme-li vybudovat silné a zdravé jadro
takového ¢lovéka, musime mu ukazat spravnou a chytie vyslapanou cesticku vedouci k
uspéchu. Basketbal své hrace nauci nejen fyzické pfipravenosti a dovednosti se
rozhodovat ve vypjatych a stresujicich situacich tykajicich se hry ale i moznosti aplikovat

tyto znalosti v normalnim zivoté (Hellison & Georgiadis, 1992).

V basketbale se na vykonu muzstva a jednotlivct podili mnoho riznych faktora.
Herni inteligence hracu, takticka a technicka piiprava celého muzstva a v neposledni fadé
také kondi¢ni ptipravenost kazdého hrace zvlast. Basketbal se v poslednich nékolika
letech stal vice dynamictéjsi, agresivnéjsi, rychlejsi. Krasné pro divéka je, Ze do posledni

chvile nevi, ktery tym se stane vitézem.

Vsechno to zaind u tréninkové jednotky, ktery je zakladnim stavebnim kamenem
k vytvofeni nezbytnych hracich navykt uzitych béhem zapasi micovych sporti
(Moreno,1987). Tyto navyky jsou vylepSovany a zdokonalovany neustalym opakovanim
ve cvicenich, které jsou specifické pro kazdy sport (Baker, Coté, & Abernethy, 2003).
Praktikovani cviceni zaméfenych nebo charakteristickych pro herni situace daného
micoveého sportu vedou nejen k rychlejSimu a u¢innéjSimu nauceni dané dovednosti, ale
také k lepSimu ¢teni hernich situaci a schopnosti se 1épe rozhodovat (Baker et al., 2003).
Baker et al. (2003) ve svém ¢lanku zaméfujicimu se na trénovani a rozvoj rozhodovani
v kritickych situacich u micovych sporti také uvadi Ze, trénovanim zakladnich hernich
situaci a Upravou tréninku tak, aby vyhovovaly standardim herniho zatizeni, hraci

rychleji dosdhnou svym hra¢skym umem na mezinarodni Groven.

Vysoka vytrvalost je dalSim diilezitym aspektem, protoZze vétSina zapasi vysokeé
urovné byva rozhodovana az na konci hry, kdy je vysledek ovlivnén jak fyzickou
zdatnosti tymu, tak i spravnym zvolenim taktiky trenéra a schopnosti hract tuto taktiku
nasledovat (Christmann, Akamphuber, Miillenbach, & Giillich, 2018). Strategie

umoziuje uspotradani individudlnich a skupinovych akci s cilem vytvofit kolektivni



realizaci, zvysSit rozmanitost a nepfedvidatelnost tymu (Lamas, Barrera, Otranto, &
Ugrinowitsch, 2014).

Do moderniho basketbalového pojeti se stale vice zatazuji tzv. small-sides-games
(SSG). Tyto malé herni formy v tréninkovém procesu vedou ke zlepseni kondice,
techniky a taktiky. Smyslem téhle bakalaiské prace je pfiblizeni a vyuziti téchto hernich

forem.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 VZNIK BASKETBALU A JEHO SIRENI DO EVROPY

V prosinci 1891 dal Dr. Luther Gulick, feditel mezinarodni sportovni Skoly
YMCA (Mezinarodni kiestanskd organizace mladeze) ve Springfieldu, tehdy
pétadvacetiletému uciteli télocviku Jamesi Naismithovi tkol, aby pfisel s hrou pro
studenty na zimni obdobi. Naismith povésil na spodek bézecké galerie v patie koSe na
broskve a nechal svych 18 zakl hrat s fotbalovym micem proti sobé novou hru. Sepsal
prvnich 13 pravidel a vyvésil je v t€locvicné, aby se je zaci mohli naucit. Nové hie dal

nazev Basket Ball (McCuaig, 1982).

Obrazek 1.James Naismith, otec basketbalu (Bazant & Zavozda, 2014, 17)

Poté, co byly basketbal a jeho prvni pravidla 15. 1. 1892 pfedstaveny v Casopise
Triangle, zacal se novy sport velmi rychle §ifit nejen v USA, ale i vKanadé a
prostiednictvim ¢lent YMCA postupné po celém svété. Prvni utkani v Evropé se konalo
ve Francii. Bylo zorganizovano Melem Rideoutem jez absolvoval skolu ve Springfieldu
a poté pracoval 5 let jako feditel YMCA v Pafizi. Toto utkani se odehralo 27. prosince
1893 v télocvicné YMCA. Rideout pak o Sest mésicli pozdéji coby francouzsky delegat
na vyro¢nim setkdni YMCA piedstavil hru v Anglii (Bazant & Zavozda, 2014).
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Prvni mezindrodni zapas se odehral v Petrohrad¢ v roce 1909 a tym ruského
sportovné-spolecenského sdruzeni Majak St. Petersburg v ném porazil YMCASs
American Team (nebali se své odvahy). Basketbal se ov§em v Evropé nesifil jen zasluhou
YMCA, ale i diky ptispeni americkych jednotek, které se roku 1917 zapojili do bojt prvni
svétové valky. S nimi pficestovaly stovky instruktort télocviku, kteti basketbal velmi
dobfe znali. Zasadni vliv na rozvoj basketbalu v Evropé¢ méla po svétové valce také
mezinarodni télovychovna §kola YMCA v Zenevé, jejimz feditelem byl Dr. Emer Berry.
Ten se spolu se svym studentem a pozd¢€jSim generalnim sekretarem, Williamem Jonesem
a prikopnikem basketbalu ve Svycarsku, Léonem Bouffardem, zaslouzil o osamostatnéni
basketbalu, ktery do té doby patfil pod Mezinarodni atletickou federaci, a také o zalozeni

mezinarodni basketbalové federace 18. 6. 1932 v Zenevé (BaZzant & Zavozda, 2014).

S0 £ /A / A
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Obrazek 2.Faksimile prvnich pravidel basketbalu (Bazant & Zavozda, 2014, 16)
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Basketbal v sou¢nasnosti:

Obliba basketbalu roste. Sportovni kolektivni hra stale patii K nejbéznéjsim a
nejvice vyucovanym pohybovym aktivitdm ve skolni té¢lovychové na vSech typech skol.
Dale stale vice pronika do zajmovych a zajmové rekreacnich télovychovnych utvart
(Velensky, 1999). Co se tyCe vyvoje basketbalu lze tvrdit, ze se na ném podili nebo
podilela cela tada udalosti a prevratnych zmén celosvétového vyznamu v obdobi
poslednich deseti az patndacti let 20. stoleti (Velensky, 1999). Napiiklad od roku 2000
doslo k nemalym zménam pravidel mezi nez patii tieba zkraceni ¢asu na utok, ¢imz se
utkani stalo pro divéka zajimavéjsi a zabavnéjsi (Ben Abdelkrim, Castagna, El Fazaa, &

El Ati, 2010).
2.2 PRAVIDLA BASKETBALU

Hiis8té je obdélnikového tvaru o rozmérech 28 x 15 m (tolerovano je i 26 m x 14
m uprava narodni federace). Musi mit tvrdy povrch bez piekazek. Hraci plocha je
ohrani¢end hrani¢nimi ¢arami — dv€ koncové (15 m) a dvé€ postranni ¢ary (28 m), které
nejsou soucasti hraci plochy a musi byt minimalné¢ 2 metry od jiného objektu nebo od
divakid. Cary jsou vyznaGené stejnou barvou. Sttedova ¢ara je rovnobézna s koncovymi
c¢arami. Rozdéluje hiisté na predni a zadni Cast. Je prodlouzena o 15 cm za kazdou
postranni ¢aru. Stfedovy kruh se nachazi uprostred stfredové cary a ma poloméru 1,80 m.
Cary trestného hodu jsou vzdaleny od koncové ¢ary 5,80 m. Na &afe trestného hodu hra¢
realizuje trestny hod z mista za Carou trestného hodu. Tfibodové izemi je ohraniceno tii
bodovou ¢arou (neni soucasti) — oblouk o poloméru 6,75 m od kose. (Ceska basketbalova

federace, 2017).

DruZzstva jsou sloZena z maximaln€ 12 hrach jez smi aktivné zasdhnout do hry,
véetné kapitana. Béhem hraci doby mize byt na htisti 5 hraci kazdého druzstva a mohou

byt vysttidani (Ceska basketbalova federace, 2019).

Utkani v basketbalu zac¢ina rozskokem ve sttedovém kruhu a sklada se ze ctyr
asovych intervalli trvajicich 10 minut (v NBA 12 minut). Cas se zastavuje pfi kazdém
pferuseni hry rozhod¢im. Po vhozeném koS$i se Casomira zastavuje pouze béhem 2
poslednich minut ¢tvrté ctvrtiny nebo v prodlouzeni. Hraci Gtociciho druzstva, kteti maji
mi¢ pod kontrolou, jej musi do 24 sekund hodit na koS, jestlize se tak nestane, jde o

v w

prestupek a druzstvo ztraci mi¢. Metic 24 sekund zastavi zafizeni az tehdy, kdyz se po
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hodu mice na kos mi¢ dotkne obroucky, nebo propadne koSem. Jakmile je mi¢ ve vzduchu
pti hodu na kos a zazni signal 24 sekund, kos plati jen v ptipadé, Ze mi¢ padne do kose —
at’ uz piimo, nebo po odraze od obroucky. Pokud hrac sttileci na ko§ mine obroucku cas

zUstava a novych 24 vtefin se nenastavuje (Ceské basketbalové federace, 2019).

Pti hite je zakdzany volny pohyb s miem, hra¢ se miize pohybovat s mi¢em pouze
pfi driblinku, odrdzenim mice od podlozky. Pfi zastaveni driblinku hrad¢ s mi¢em miize
udélat pouze 2 kroky. Nasledn¢ je hra€ nucen ptihrat, vystielit nebo mi€ ztraci. Za Gspesné
vstteleny kos ze hry se tymu pfipisuji 2, nebo 3 body. Dva body pii stielbé z pole ve
dvoubodové zong, a ti1 body pii uspesném pokusu v izemi za tii bodovou Carou. Jeden
bod je mozné ziskat pfi trestném stiileni, které nasleduje po faulu pfi stielbé a pii dalsich,

méné &astych situacich (Ceska basketbalova federace, 2019).
2.3 CHARAKTERISTIKA BASKETBALU

Basketbal je kolektivni sport, ktery patii k jednim nejpopulérnéjs§im sportovnim
hram na svété. ,,Je to jedna z mala her, ktera se vyznacuje vedle rychlosti, bojovnosti,
tvrdosti, bystrosti postfehu a techniky ovladani mice, jest¢ krasou a eleganci pohybt

celého teéla* (Hlousek, 1945, 5).
2.4 Herni pozice v basketbalu

Vsechny basketbalové tymy se skladaji z péti hracl na hraci plose. Kazdy jeden
hra¢ ma v tymu svoji roli. Podle pozice se role 1isi. Hra¢ské pozice jsou rozdélovany
piedevsim podle télesnych piedpokladi. Vyska hraje nejdulezitéjsi roli. V basketbale

muzeme rozliSovat tfi zakladni pozice — rozehravac ,,mozek tymu*, kiidlo a pivot.
2.4.1 Rozehravac

Hlavnim motorem i mozkem tymu je rozehravac, ktery vymysli a organizuje
uto¢né i obranné akce. Rozehravac, pozice 1, se prezentuje velmi skvélym driblinkem,
dobrou piihravkou, stfelou z kratSich 1 delsi vzdalenosti, vyborném piehledu o déni na
htisti. Rozehravaci urcuji tempo hry a sttidaji utocné akce tymu. Jsou vétSinou mensiho
Charakteristika tohoto postu v basketbale je rychlost, hbitost a obratnost. (Abdelkrim et
al.,2010)
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2.4.2 Kridlo

Kiidlo je dal$im vyznamnym c¢lankem basketbalového tymu. Tento post se
rozliSuje do svou skupin na mensi stiilejici kiidlo (shooting guard) a vyssi, silové
zdatnéjsi kiidlo (small forward). Pozice mensiho kiidla, pozice 2, je velmi podobny
rozehravaci a mize obcas prevzit jeho roli. Tato pozice se prezentuje mimotradné dobrou
stielou, ndjezdem a vysokou rychlosti. Na pozici 3 se nachdzi vyssi kiidlo (small
forward). Tato pozice je na pielomu kiidla a pivota. Tento hra¢ se nepohybuje pfimo
vV podkosovém prostoru, jeho hlavnim cilem je doskok a zakonceni z druhé viny. Tito
hraci se prezentuji vsestrannosti, dominuji vySkou, silou, ale také rychlosti. Tyto
charakteristické rysy umoziuji témto hraciim se prosazovat i v podkoSovém prostoru.

(Abdelkrim et. Al., 2010)
2.4.3 Pivot

Vyznamnym ¢lankem tymu je pivot. Hrag, ktery operuje v podkoSovém prostoru.
Tento post miizeme rozd¢€lit na mensiho pivota (power forward) a pivot (center). Mensi a
také pohyblivejsi pivot, pozice 4, je hrac, ktery se velmi podobd kiidlu. Tito hraci se
pohybuji v oblasti trestného hodu, zakoncuji z druhé viny, nejéastéji po neuspésném
zakonceni centr pivota. Nejvyssim, nejmohutnéjSim a také nejméné pohyblivym hra¢em
na hfi§ti je pivot, pozice 5. Tento hra¢ operuje pod koSem, kde uplatiuje svoje
fyziologické parametry. VySka a sila jsou jeho hlavnimi pfednostmi. (Abdelkrim at al.,

2010)

2.5 SYSTEMATIKA HERNICH CINNOSTI

2.5.1 Herni ¢innost jednotlivce

,»Vsechno to, co hra¢ ¢ini v utkani, a vSechno to, co je spjato s plnénim jeho
hernich tkoll v utkani, 1ze jednodus$e vymezit jako individualni herni vykon (dale IHV)
nebo také jako herni vykon jednotlivce. IHV tedy nepiedstavuje pouze vysledek realizace

néjaké ¢innosti €i ¢innosti, ale proces, ktery tuto realizaci provazi.© (Velensky, 1999, 17).
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,Herni Cinnosti jednotlivce se bézné rozdéluji na uto¢né a obranné. Tato
klasifikace vyplyva ze zakladniho popisu jednotlivych ¢innosti a z jejich uréeni v ramci
plnéni hernich tkolt, které jsou ve skuteCnosti dané podstatou basketbalu (Gtok —

obrana).” (Velensky, 1999, 42).

UTOCNE CINNOSTI JEDNOTLIVCE

Podle Velenského a Dobrého (1980)

Utocné ¢innosti jednotlivee individualniho typu
1) Uvolniovani hrace s mi¢em na misté

Pohyby pazi s mi¢em, obratky (pivoty), klamné pohyby riznych casti téla.
Vyznam téchto prvki v jednotlivych zptisobech provedeni je relativné zavisly na herni

situaci.

Postoj — ma byt stabilni a umoziovat orientaci v dané herni situaci a ochranu mice
pred soupefem. Proto se doporucuje mit pokrcena kolena, byt v Sir§im stoji rozkro¢ném.
Napjata obratkova noha a drzeni mice co nejdale od soupete nedovoli soupeti dostat se

k migi.

Obratka — neboli pivot se provadi na jedné noze zvané obratkova noha, tak, ze hra¢
druhou nohu zvedne a opé&t s ni dokro¢i na zem, 1 opakované. Pravidla fikaji, Ze obratkova

noha musi byt stale na jednom misté ve styku s plochou hiistée.
2) Uvoliiovani hrace s mi¢em v pohybu

Uvolnovani s micem v pohybu je herni ¢innost jednotlivce, jejimz cilem je ziskat

vyhodné postaveni a postoj pro dalsi Cinnost s micem, tj. pro piihravku a/nebo sttelbu.

Prihravka — kritériem uspéSnosti piihravky je jeji zpracovatelnost chytajicim
spoluhraCem, jenz je podminéna vCasnosti a ptfesnosti piihravky. Vc¢asna ptihravka je
takova, kterd je pfihrana v okamziku pro chytajiciho hrace co nejvhodné&j$im. Ptesnd

ptihravka je ta, do niZ nemlze zasahnout soupet.
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3) Stirelba

Herni ¢innost, jejimz cilem je vhodit nebo odbit mi¢ do kose.

vvvvvv

ukazem jeji pestrost, riznorodost, a to jak zpisoby provedeni a vzdalenostmi, tak

predevsim Cinnostmi, které vlastni stfelbé predchazeji* (Velensky, 1999, 51).
Utocné cinnosti jednotlivce vztahového typu
1) Uvoliiovani hrace bez mice

Uvolnovani bez mice je herni ¢innost jednotlivee, jejimz cilem je ziskat postaveni
a postoj, ve kterém miize hra¢ chytit mi¢ pfihrany soupetem. Poutat vhodné zvolenym

pohybem soupefovu pozornost a uvoliiovat prostor pro ¢innost svych spoluhraci.
2) Uvoliiovani s mi¢em na misté (jako ¢innost piedchazejici piihravce)

Klamavé pohyby, obratka, pohyby pazi s mi¢em. Technicky nenarocna ¢innost,

které se vice uplatiiuje pii agresivni obrané.
3) Uto¢né doskakovani

Doskakovani je herni ¢innost jednotlivce, jejimz cilem je ziskat postaveni mezi
soupefem a koSem a dostat mi¢ pod kontrolu. K této ¢innosti dochazi v okamziku po
neuspésné stielbé utociciho druzstva, které tim docCasné ztraci mi¢ z kontroly, ma vsak
stale jeSt¢ mozZnost tuto kontrolu znovu ziskat tzv. utoénym doskokem. Proto ma
doskakovani velky vyznam v ramci hry celého druzstva. Utoné doskakovani, jimz se
ziska vice nez 30% micii z netispéSnych stieleckych pokusii znovu pod kontrolu, zvySuje
stabilitu stfelby a agresivitu tto¢né hry a navic kladné plisobi na sebedivéru celého

druzstva.
4) Clonéni

Clonéni je ¢innost, jejimz cilem je zaujmout vhodné postaveni a postoj a zdrzet tak
pravidly dovolenym zplisobem soupefe v rdmci obranné Cinnosti a naruSit, piipadné

znemoznit splnéni jeho obranného tkolu.
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OBRANNE CINNOSTI JEDNOTLIVCE

1) OBRANA HRACE BEZ MICE
2) OBRANA HRACE S MICEM
3) OBRANA PO STRELBE

4) OBRANNY DOSKOK

2.6 HERNI VYKON

,» Ve sportovnich hrach si miizeme herni vykon pfedstavit jako skupinovou nebo
individudlni ¢innost hraci ve sportovnim utkani. Tato herni ¢innost je charakterizovdna

mirou splnéni ukold, ze které vyplyva vysledek utkani.* (Nykodym, 2006)

2.6.1 Individualni herni vykon

Individualni herni vykon (IHV), také nazyvany jako herni vykon jednotlivce je
zakladnim kamenem pro tymovy herni vykon (THV) v utkani. Zkvalitnénim IHV pomoci
tréninkového procesu dochazi 1 ke zlepSeni THV. Mnozstvi dovednosti a kvalita hernich
¢innosti vyjadiuje zpusobilost hrace podilet se na tymovém hernim vykonu (Vojtik et al.,
2011).

IHV se sklada znékolika slozek, které lze oznacit jako herni dovednosti,
pohybové schopnosti. Somatické a psychické charakteristiky. To pak potvrzuje, Ze se
jedna o slozitou, bohaté strukturalizovanou a velmi variabilni pohybovou c¢innost —

individualni herni vykon (Vojtik et al., 2011).
2.6.2 Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon (THV) je podminén individualnimi hernimi vykony vSech
¢lent této skupiny. Jednotlivé individualni herni vykony se pak navzijem dopliuji,
kompenzuji a podléhaji také vzajemnému regulacnimu plsobeni. Zdkladem THV je také
spoluprace vSech hraci tymu. Soudrznost, komunikace, a hlavné motivace mezi vSemi

¢lanky tymu. DalSim a velice dulezitym ¢initelem tymového herniho vykonu je mira
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spoluprace a kvalita soucinnosti hract pfi realizaci hernich ¢innosti. Hlavnim cilem
celého druzstva je dosahnout vitézstvi, nebo alesponi co nejlepsiho vysledku (Vojtik et

al., 2011).

2.7 Sportovni trénink

»Sportovni trénink chapeme jako specializovany télovychovny proces,
jehoz cilem je dosahovani individualné maximalni sportovni vykonnosti ve
vybraném sportovnim odvétvi ¢i discipliné na zakladé¢ vsestranného a

harmonického rozvoje sportovei.* (Seliger, Choutka, 1982, 15).

Tento specializovany télovychovny proces, nebo-li tréninkovy proces, obsahuje
nckolik samostatnych vyufovacich jednotek (tréninkovych jednotek), v nichz Zzaci
dostavaji prtilezitost k podrobngjSimu seznameni s danou c¢innosti nebo ¢innostmi,
V nasem piipadé basketbalovymi ¢innostmi (Velensky, 1998). Sportovni trénink probiha
jako komplexni proces. ,,Teoretické vysvétleni podstaty tréninku, které ma usnadnit jeho
praktické zvladnuti, musi smérovat k poznani pfi¢in, které vedou ke zménam sportovni
vykonnosti. Na tomto zakladu 1ze potom zodpovédné volit adekvatni obsah tréninku, jeho
koncepci a stavbu, vhodné metody atd. (Dovalil et al., 2009, 70). Dale praktikovani
cviceni zaméfenych nebo charakteristickych pro herni situace daného mi¢ového sportu
vedou nejen K rychlej$§imu a G€innéjsimu nauceni dané dovednosti, ale také k lepSimu
¢teni hernich situaci a schopnosti se 1épe rozhodovat (Baker et al., 2003). Baker et al.
(2013) ve svém ¢lanku zamétujicimu se na trénovani a rozvoj rozhodovani v kritickych
situacich u mic¢ovych sportll také uvadi ze, trénovanim zakladnich hernich situaci a
upravou tréninku tak, aby vyhovovaly standardiim herniho zatizeni, hraci rychleji

dosahnou svym hra¢skym umem na mezinarodni troven.

Basketbal patii mezi micové a tymové sporty které, nejen na vySsi a mezindrodni
urovni, ale 1 na té zakladni vyzaduji ovladnuti nacvicenych hernich situacich neboli
strategie, aby tym mohl dosahnout planovaného vysledku (Macquet & Kragba, 2015).
Strategie umoziiuje uspofddani individualnich a skupinovych akci s cilem vytvofit
kolektivni realizaci, zvySit rozmanitost a nepiedvidatelnost tymu (Lamas, Barrera,

Otranto, & Ugrinowitsch, 2014).
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2.8 Sportovni vykon

Sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii (zakladnich pojmt) sportu a
sportovniho tréninku. Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych
¢innostech, jejichz obsahem je feSeni ukoll, které jsou vymezeny pravidly piislusného
sportu a v nichz sportovec usiluje o maximalni uplatnéni sportovnich piedpokladi. Tyto
¢innosti, ovlivilované vnéjSimi podminkami provedeni, predstavuji urcité pozadavky na

organismus a osobnost ¢lovéka (Dovalil et al., 2009).

2.9 Fyziologicka charakteristika basketbalu
2.9.1 Kondice

Lehnert et al. (2010) chapou kondici jako energeticky, funkéni a pohybovy potencial
sportovce determinovany kondi¢nimi a kondi¢né-koordinaénimi motorickymi
schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pii podavani sportovniho

vykonu.

»Vytrvalost je schopnost udrzet pozadovanou intenzitu pohybové ¢innosti po delsi

dobu bez snizeni efektivity této ¢innosti* (Lehnert et al., 2010, 68).

2.9.2 Adaptace

»Adaptace pfedstavuje komplexni, individualizovany a formativni proces
biologické podstaty, ktery ma geneticky stanovené limity. Adaptaci na tréninkové
zatizeni a zatézovani rozumime funk¢ni a morfologické zmény organismu sportovce na
opakujici se zatézové (stresové) podméty. Ptizplsobeni se projevuje jednak zvétSenim
vykonnostnich rezerv a jednak schopnosti tyto rezervy efektivnéji vyuZzivat. Tato

skutec¢nost zvysuje funkéni troven trénujiciho.” (Lehner et al., 2010, 9)

»Vyuzivani poznatki o mechanismech adaptace organismu v tréninkovém
procesu je vychodiskem cilevédomého zvySovani sportovni vykonnosti jedince.

Sportovni trénink je pfimo modelovym piikladem adaptace na planovité zatéZovani, a
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proto také poznatky z této oblasti mohou obohatit i moznosti zvySovani zdatnosti a

vykonnosti obecné populace.* (Seliger & Choutka, 1982, 13)
Fyziologie sportu

Dovalil et al. (2009) vidi fyziologii sportu jako funkéni projev organismu pii
pohybové Cinnosti. Soustfed’uje se zejména na sledovani a hodnoceni reakce (odpovédi)
a adaptace (prizpusobeni) na pohybové zatizeni. Dale sleduje zdravotni vyznam pohybu
1 sportovnich vykoni, posuzuje limitni moznosti lidského organismu a studuje hranice

mezi prospéSnym a nadmérnym ¢i nevhodnym zatézovanim (Dovalil et al., 2009).

Sportovni forma

»dportovni forma je stav optimdlni specializované pfipravenosti sportovce, ktery
sportovci umoziuje podavat maximalni vykony na trovni pfislusného stavu

trénovanosti“ (Seliger & Choutka, 1982, 91).

»3portovni forma znamend stav optimalni specializované piipravenosti a jemu

odpovidajici dosahovani maximalnich sportovnich vykont.* (Dovalil et al., 2009, 180).

2.9.3 Energeticky metabolismus kosterniho svalu

Zakladem pohybové cinnosti je stah ¢i kontrakce kosterniho svalu, dvou
vlaknitych bilkovin, aktinu a myozinu. Kosterni sval vyzaduje pro svoji préci (kontrakci
1 relaxaci) energii, kterou ziskava z organické latky schopné véazat a uvoliovat urcita
kvanta energie — adenosintrifosfat (ATP). Hotovost ATP ve svalové buiice muze pokryt
jen 2 az 3 sekundy prace maximalni intenzity. Obnova ATP, kdy se adenosindifosfat
ADP spoji s fosfatem (P) probihd v zavislosti na intenzité a dob¢ trvani prace. Nejrychleji
se uplatiiuje obnova ATP z kreatinfosfatu (CP). Pomaleji se rozviji obnova ATP
prostfednictvim anaerobni glykolyzy (glykolytické fosforylace). Nejpomalejsi obnova
ATP se déje pomoci aerobniho metabolismu (aerobni fosforylace; Jansa, & Dovalil,
2009).
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2.9.4 Anaerobni metabolismus

Pti kratkodobych zatiZzenich maximalni intenzity je koncentrace ATP ve svalu
op¢t obnovena pomoci energie, ktera se uvolni rozkladem kreatinfosfatu (CP). Obsah CP
ve svalu pfi intenzivni praci rychle klesa, zpocatku prudce, pozdé&ji se rychlost degradace
zmensSuje, ale za 15 — 20 sekund mize byt jiz CP z velké miry vycerpan. CP se obnovuje
az v zotaveni €i pfi vyrazném snizZeni intenzity prace pomoci energie z jinych zdroj, a to
aerobni fosforylaci cukrt, popf. i tukii. Hotovost ATP ve svalu a energie vazana v CP se
souhrnné oznacuji jako bezprostfedni zdroje energie (alaktitovy anaerobni zpiisob
energetické uhrady). Obnova ATP probiha prostfednictvim anaerobni glykolyzy a
vyrazné pomaleji i aerobni fosforylaci cukrii ¢i tukli. Anaerobni glykolyza, tj. netplny
rozklad glukézy nebo zivociSného Skrobu glykogenu na kyselinu mlé¢nou, se zacina
uplatiovat asi jiz od 5 sekund intenzivni prace a maxima dosahuje cca 40 az 60 sekund
prace, kyselina mlééna se rychle rozklada na laktat a vodikovy kationt (H"). Hromadénim
H* dochazi k poklesu pH a tzv. zakyseleni. Zakyseleni ma negativni vliv na fadu
fyziologickych a metabolickych funkci. Obnova ATP anaerobni glykolyzou probiha
velmi rychle, ale jeji G€innost je asi tfinactkrat mensi nez obnova prostfednictvim aerobni
fosforylace (aerobni energeticky metabolismus). Pro nastup anaerobni glykolyzy je
spoustéCem predevsim pokles energetickych zasob. Velky vyznam pro riizné regulacni
mechanismy ma piesun laktatu ze svalovych bunék do mezibunééného prostoru a do krve
a nésledna distribuce do celého organismu. Tvorba laktitu podporuje piesun vody z
kapilar do bunék, koncentrace H*, které provazeji tvorbu laktatu, ovliviiuji mistni
Laktat se tvofi v menSim mnozstvi v klidu, ale svaly jej vétSinou nevyuZzivaji. Za to slouzi
jako ,,palivo pro srde¢ni sval, buiikky cévni vystelky nebo je zpracovan v aerobnich

metabolickych pochodech (Jansa & Dovalil, 2009).

2.9.5 Aerobni metabolismus

Nejpomaleji se rozviji a uplatiiuje nejucinnéjsi zptisob obnovy ATP, aerobni
fosforylace. U¢innost aerobniho, tj. ipIného rozkladu glukézy a glykogenu az na vodu az

na vodu a oxid uhli¢ity je vysoka, dosahuje cca 63 %. Rozhodujici je pfisun kysliku
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zabezpeceny dychacim a obéhovym systémem. Svalova prace proto vyzaduje zvysené a
ucinné¢ dychéani, zvysené kapacity ob&hového systému, zménu distribuce krve
Z nepracujicich oblasti do zatizenych svalii — reflexni zaZeni nékterych tepének a kapilar,
zejména v utrobnich organech, a plné otevieni cévniho fecisté ve svalech. Vlastni aerobni
metabolismus probihda v mitochondriich. V prvnich minutach prace se tyka vyhradné
tukl (lipidl), pfi extrémné dlouhém a vycerpavajicim zatizeni se mize uplatiovat i
aerobni zpracovani bilkovin (proteinli). VyCerpavani a obnovovani energetickych zdroja,
zejména kreatinfosfatu nebo glykogenu, ,trénuje kosterni sval tak, Ze je schopen lépe
hospodaftit s energetickymi zdroji. Superkompenzace je jev charakterizujici urcité
navySeni ¢i predzasobeni energetickych rezerv po jejich pfedchozim vycerpani (Jansa,

Dovalil, 2009).

2.10 Charakteristika zatizeni

2.10.1 Srdeéni zatizeni

,Prizptisobeni organismu k opakovanym télesnym cvi¢enim je v podstaté
procesem adaptace jednotlivych organt. Pfi adaptaci dochazi ke zlepSeni c¢innosti
jednotlivych organt a systému organd. Adaptuje se také soucasné jejich morfologicka
struktura. Tim se stdvaji organy a systémy organti schopné pracovat vétsi intenzitou, tj.
dosahuji vyssiho vykonu, a v&tSim objemem, tj. maji vétsi kapacitu. To jsou zasadni
znaky potiebné pro podani vy$Siho vykonu ve srovnani s netrénovanymi® (Seliger &

Choutka, 1982, 20).

2.10.2 Diagnostika herniho vykonu

»K modernim metodam zvySujicim efektivitu procesu zatézovani se fadi
spektralni analyza variability srde¢ni frekvence. Srdecni frekvence je jiz po mnoho stoleti
vyuzivana jako jednoduchy ukazatel funkéniho stavu organismu. Variabilita srde¢ni

frekvence (VFS) je odbornym nazvem pro piirozené kolisani srde¢ni frekvence (SF)
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vyvolané aktivitou autonomniho nervového systému (ANS), ktery je dominantnim

regulatorem srdecni frekvence* (Lehnert et al., 2010, 11).
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3 Cile prace

3.1 Hlavni cil

Cilem bakalaiské prace je analyza vnitini odezvy organismu na zatizeni hraca

basketbalu béhem vybranych pripravnych her s mensim poctem hract.
3.2 Dil¢i cile
- Zjisténi morfologicko-funkénich parametrui probandu,
- Zjisténi maximalni srde¢ni frekvenci probandi pomoci vzorce,
- analyza pribéhu srde¢ni frekvence hraci ve vybranych pripravnych hrach,
- analyza subjektivniho vniméni zatizeni hract ve vybranych pripravnych hrach,

- komparace ziskanych dat
3.3 Ukoly prace

- Vybrat pripravné hry,

- Zorganizovat vyzkum,

- zajistit monitory srde¢ni frekvence,

- Zjistit béhem tréninkovych jednotek intenzitu vnitiniho zatizeni u vybranych her,
- Zjistit subjektivné vnimané zatizeni pomoci Borgovy $kaly,

-vyhodnotit vysledky jednotlivych her,

-porovnani testovanych her.
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3.4 Vyzkumné otazky

1. Jak se lisi primérna srde¢ni frekvence béhem jednotlivych pripravnych her?

2. Jak se lisi Cas straveny v jednotlivych zonach srdecni frekvence béhem
métenych prupravnych her?

3. Jaky je rozdil v zatiZzeni na raznych hernich postech?

4. Jak ptesné je subjektivni vnimani zatizeni hract u jednotlivych prapravnych

her?
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4 Metodika

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden na ¢lenech basketbalového oddilu U19. Jedna se o druzstvo
juniorq, ktefi hraji extraligu U19. Celkem se zic¢astnilo 12 probandii ve véku 17,05+ 0,95
let. Primérna hmotnost 80,36 = 9,48 kg, vyska 189,27 + 6,39 cm. Hraci trénuji 9x tydné.
Hrac¢i maji minimalné 7-letou zkuSenost s basketbalem. Béhem tréninkové jednotky
hraciim byla méfena srde¢ni frekvence. VSichni hraci se zucastnili méfeni dobrovolné a
byli pfed zah4jenim vyzkumu sezndmeni s jeho pribéhem a kdykoliv mohli ukoncit své

méfeni.

Tabulka 1. Charakteristika vyzkumného souboru — Extraliga U19

Hrac Vék Vyska Hmotnost SFmax Pozice
(cm) (kg) (tep/min)
1 18 184 72 202 Rozehravac
2 17 183 102 203 Pivot
3 16 187 75 204 Kiidlo
5 18 200 90 202 K#idlo
6 16 191 80 204 K#idlo
7 18 202 92 202 Pivot
8 16 191 72 204 Kitidlo
9 18 191 75 202 K#idlo
10 18 181 73 202 Rozehravac
11 16 185 79 204 Kitidlo
12 16 187 74 204 Rozehravac
Primér 17 189,27 80,36 203
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Smodch 0,95 6,39 9,48 0,95

Vysveétlivky: SFmax — maximalni srde¢ni frekvence; Smodch — smérodatnd odchylka

4.2 Metody sbéru dat

Monitorovani srde¢ni frekvence béhem zatizeni

Pro analyzu vnitiniho zatiZzeni hract jsme pouzili monitorovani srde¢ni frekvence
vV jeho priibéhu pomoci soupravy TEAM? POLAR. Sporttester TEAM? POLAR je hrudni
pas, ktery je pfipevnény pomoci stazné gumy. Pas je slozen ze dvou ¢asti, pas a konektor.
Plastové ¢asti na pasu s elektrodami na zadni strané pasu snimaji tepovou frekvenci.
Konektor ukladé ¢as a velmi senzitivni zmény tepové frekvence. Hraci tento pas méli po
celou dobu na sobé obepnuty kolem hrudniho koSe v oblasti spodniho sternu. Pas po
pfipevnéni k obvodu hrudi oznami zacatek snimani dlouhym pipnutim. Zapnuty hrudni
pas zaznamenaval informace srde¢ni frekvence kazdou 1 s do své paméti. Informace se

po méfeni stahnou do pocitace.

Po vypoctu primérné intenzity srde¢ni frekvence byla hodnota zavedena do
jednotlivych zon intenzity zatiZzeni uréenych podle Mclnnese et al. (2008):

1. Nizka intenzita zatizeni 0-75 % SFmax.

2. Stfedné nizka intenzita zatizeni 76-80 % SFmax.
3. Stfedni intenzita zatizeni 81-85 % SFmax.

4. Submaximalni intenzita zatizeni 86-90 % SFmax.
5. Maximalni intenzita zatizeni 91-95 % SFmax.

6. Supramaximalni intenzita zatizeni 96-100 % SFmax

Borgova Skala

Borgova Skdla je urena k hodnoceni neobjektivniho vniméani intenzity,
naro¢nosti daného fyzického zatizeni. V prubéhu zatizeni proband hodnoti své pocity,
které jsou zaznamenavany do protokolu a poté mohou byt zaznamenané hodnoty pouzity
pro sebekontrolu a pfi dalsi ordinaci pohybovych aktivit. Velké mnoZstvi trenér po

celém svété vyuzivaji pravé tuto Skalu, a to z divodu, Ze nemaji moznost pfistupu k
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laboratornim pfistrojiim, jeZ umoziuji monitorovani tréninkového zatiZzeni sportovct.
Borgova skala poskytuje moznost monitorovani intenzity, a to bez pteruseni vykonu kvili
kontrole srde¢ni frekvence, ¢i kvuli zkontrolovani tepové frekvence palpaci. Existuje

zavislost mezi skute¢nou srde¢ni frekvenci béhem zatézové aktivity (Borg, 1998).

Tabulka 2: Desetistupiiovd Borgova Skala

Skala Popis stupiit % SF
1 Velmi mal4d namaha 60—-70 %
2 Mala namaha 70-725%
3 Mirna namaha 725-75%
4 VEétsi, stale zvladnutelna namaha 75-80%
5 Velké ndmaha 80-85%
6 Vysoké namaha 85-90 %
7 Velmi vysokd namaha 90-94%
8 Extrémné velka namaha 94 -975%
9 Témeér maximalni namaha 97,6 — 100 %
10 Vycerpani 100 %

Pro méteni a vyhodnoceni srde¢ni frekvence bylo pouzito

e TEAM?POLAR

e Software Polar precision performance
e Microsoft Excel

e Stopky

e Zaznamovy list

Pro zaznam srdeéni frekvence (SF) byl pouzit TEAM?2 POALR, vyroben finskou
firmou, ktery se fadi mezi Spicku mezi sporttestery. Pouzivany model ma externi pfijimac,

ktery se ptipoji pomoci kovovych patentil k elastickému popruhu. Hra¢i maji na sobé
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externi pfijimac s elastickym pasem komfortné pfiléhajici k t€lu. Pro piehlednost
pozorovani ma kazdy piijimac své Cislo a je ptifazen ke jménu probanda. Zahajeni srde¢ni
frekvence potvrzuje kratky zvukovy signal. Od této chvile sporttester zaznamenava

kazdou 1 vtefinu do zaznamového archu.

Vyhodnocena byla pouze data z intervalu zatizeni, tedy aktivni hra. Do vysledk
tedy nebyla zahrnuta srde¢ni frekvence v odpocinku, ktera vSak byla méfena. Pomoci
softwarového programu Polar precision performance byly ziskané hodnoty stazeny a
nasledné zpracovany v programu Microsoft Excel 2007, kde pomoci funkce countif byla

zjisténa cetnost jednotlivych hodnot SF.
Limitujicim faktorem je stanoveni maximalni srdecni frekvence pomoci vzorce:

SFmax = 220 — vék

4.3 Prubéh vyzkumu

Piiprava pied zacatkem méfeni:

e Domluvil jsem se s hlavnim trenérem juniort U19 na celé symbidze tréninkové
jednotky.

e Ptipravil jsem si sporttestery (nabité, o¢islované).

e Pfipravil jsem si tabulku pro subjektivni hodnoceni zatiZeni, tzv. Borgovu §kalu.

o Vysvétlil jsem vSem hracim, v ¢em spociva méfeni a vyzkum v mé diplomové
praci.

e Hraci mi sdélili své identifikacni udaje, vek, vysku, vahu a &islo sporttesteru.

e Hrace jsem poucil o bezpe¢nosti pii pouzivani sporttestert.

Pribéh méfeni:
e Hraci pfed zacatkem méteni byli dostateéné informovani o charakteristice herniho
cviceni.
e Hraci béhem riznych malych hernich forem byli informovéni o zbyvajicim case.
e Pied kazdym métenim byli hra¢i upozornéni na vnimani zatéze pomoci Borgrovy

skaly.
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e Po ukonceni cviceni jsem si u kazdého zvlast’ individudlné zjistil naroc¢nost
cviceni a zaznamenal jej do tabulky Borgovy skaly.

e Po uklidnéni organismu jsem hra¢lim sporttestery odebral.

4.3.1 Popis vlastniho vyzkumu

V dostatecné casovém predstihu byla provedena schlizka s hlavnim trenérem U19,
kde jsme diskutovali o souhlasu tréninkového méfeni a basketbalové filosofii a. VSechna
meéteni se uskutecnila v rozmezi 28 dni, na prelomu roku 2018/2019 vzdy v utery po dnu

volna nebo posilovny.

Na prvni tréninkové jednotce s hraci probéhlo informovani o pribéhu, ucelu a
organizaci vyzkumu. Osloveno bylo celkem 12 hrac¢t a vsichni souhlasili s provedenim

vyzkumu.

M¢éteni se uskutecnilo v hale, kde hraci U19 pravidelné trénuji a hraji sva
extraligova utkani. V kazdé tréninkové jednotce byla méfena pouze 1 vybrana prupravna
hra. Hfi$té o rozméru 28 m x 15 m bylo konstantni. Pied kazdym méfenim byla vysvétlena
pravidla specifické hry a kontrola sporttester. Priipravna hra byla sou¢asti hlavni naplni
tréninku. Hraci byli dostatecné piipraveni fyzicky naro¢nou aktivitu. Po skonc¢eni méteni
hréaci odevzdali sporttestery. Hraci pokraCovali jesté dvé cviceni na presnost stielby. Na

konci diikladné protaZeni a uvolnéni namahanych svali.

Popis cviceni:
1. Cviceni 2x2 Deny and Grind

Tréninkova herni forma 2x2 je velmi oblibend hra trenértt mladeze. Vysoké narocnost
tohoto cviceni ukaZe u hrace U19 hodné charakteristik. MiZeme sledovat hracskou vili
jak v obrang, tak v atoku. Tim, Ze se hrac ocita na konci cvi¢eni na hranici vyCerpani dava
rychlou zpétnou vazbu trenérovi. Koncentrace, ville, kondice, frustrace versus euforie.
Cviceni se odehrava ve extrémni intenzité a hra¢i maji mozZnost si s touto zatézi zvySovat

herni dovednost a pfevést ji do opravdového zapasu.
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Rozdéleni hract do hry 2x2 Deny and Grind

Dvanacti ¢lenny kadr je rozdélen na dva Sesti¢lenné tymy. V kazdém Sesti¢lenném
tymu jsou utvoieny dvojice podle trenéra tak, aby dvojice byli tymove vyvazeni. Napf.
Rozehravac s pivotem, rychlé kiidlo s dal§im rychlym kiidlem. Dvojice nikdy netvofi dva
pivoti, protoze predstavuji pro oponenta v tomto cvi¢eni vyhodu. Druhé druzstvo by se
mohlo snadnéji uvoliiovat ke kosi, volit jednodussi oteviené stfely a v utoku by dva pivoti
bok po boku tvofili netvofili kompatibilni feSeni. Z pohledu trenéra to je situace, ktera se

V zapase nestane.

Popis hry 2x2 Deny and Grind

Kazdy tym ma svoji polovinu htisté, kterou brani. Na druhé strané obyva druhy
tym. Hra zacind na jedné poloviné¢ podanim mice uto¢nikovi na stiedu trojkového
oblouku. Hré¢i hraji otevienou hru 2x2. Mohou pouzit clonu, mohou hned zacit hrat jedna
na jedna. Zvoli-li hra¢ najezd, otevird se mu moznost uvolnit svého spoluhrace nebo
zakoncit sam. Da-li ko$ nebo by ttok skoncil ztratou, z utoénikt se stavaji obranci a
zacinaji branit svij kos. Jeden z byvalych obrancii vyhazuje ze zakladni ¢ary pro své
tymové uréniky, kteti se snazi uvolnit se pro mi¢ pod ¢arou trestného hodu a utoci na
druhou stranu hfisté¢ 2x2. Toto ménéni uto¢nikl a obranci v tymech pokracuje po celé
cviceni 5 minut. Hraje se podle basketbalovych pravidel. Ndzev cviceni den Deny and
Grind neni jen tak do vetru. Deny v basketbalovém slovniku znamena obranu na hrace
bez mice tak, aby byl obrance blizko utocnikovy a jednou rukou stihal mozZnou prihru.
V tomto cviceni jsou zakdzané lobované prihravky tzn. Dlouhé prihravky pres hlavu
obrancu. Tyto prihry by to znacné ulehcily utocnikum. Mohlo by se stat, ze by utocnici

bézeli sami na kos a cviceni by bylo bezpredmétné.
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Schéma metodicko-organizaé¢ni formy: 2v2 Deny and Grind

Obrazek 3 Obrazek 4

0

Obrazek 5 Obrazek 6
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Vysvétleni schéma:

- Obrazek 3: Zacatek cviceni 2v2. Pro ptiklad hra¢ s mi¢em objede svého
obrance do stfedu, obrance Cislo 2 svému spoluhraci obranci ¢.1 pomuze.
Otevira se volny hra¢ €. 2 na trojbodovém oblouku a stfili na kos.

- Obrazek 4: Neuspésny obrance ¢. 2 vyhazuje ze zakladni ¢ary. Spoluhradi ¢.
3 a4 se uvolnuji pro mi¢. Obranci ¢.1 a 2 brani svého hrace ,,Deny* (na dosah
ruky) a snazi se vyvijet co nejvyssi tlak na svého hrace.

- Obrazek 5: Utoénici ¢. 3 a 4 zahajuji rychly pfechod na utoénou stranu hiisté
a atakuji kos. Utoénik &. 4 svého obrance porazi a dava ko§. Netspé&sni obranci
¢. 1 a 2 bézi pro mi¢ a dostavaji se za zakladni ¢aru, kde probéhne vhozeni
mice do hry.

- Obrazek 6: Z Gspé$nych utoénikid se stavaji obranci. Neusp&$ny obrance €. 2
vhazuje mi¢ svym spoluhracim ¢. 3 a 4. Novy utocnici €. 3 a 4 atakuji

protilehly kos.

2. Cviceni 3v3v3:
Cviceni bylo méfené v situaci, kdy se hracti na tréninku zapojilo jen 9.

Trenér vytvoii tfi vyrovnané trojice s jednim rozehravacem, kiidlem a pivotem.
Trojice se rozdélily do tii barev (bild, Cernd, Cervend). Bila trojice se postavi na pulku,
¢ernd jednu pulku hiisté, barevna pod na druhou ptilku hiisté. Bila trojice na ptlce za¢ina
S mi¢em a m& moZnost si vybrat na jaky tym chce uto€it. V naSem ptipadu bila Gtoci na
¢ernou barvu tricek. V tomto cvi€eni chceme, aby trojice Gtocnikd hrali jednoduse do
koSe a méli moznost vyuZivat situace pick and rollu s pivotem ¢i nasledném uvolnéni
ktidla. V ttoku hraci maji jen jeden pokus skorovat. Pfipadny neuspé$ny pokus se mohou
pokusit doskocit. Za uspéSny utocny doskok dostava tym 1 bod. V ptipadé, Ze Gtocnici
byli Gispésni, tak si ptipiSou body. V situaci, kdy uspesné zakonc¢i nebo ztrati mi¢, maji za
ukol, aby branili do pllky hfi§t€ a znovu ziskali mi¢ a méli tak Sanci znovu skorovat.

Takhle pokracuje koloto¢ obran a itokli 8 minut. Hraje se podle pravidel basketbalu.

V tomto modelu small side game miiZzeme sledovat herni ptehled hract na vSech
pozicich. Jedna se oblibené cviceni hractl, protoze za kazdou navic uspésné provedenou
aktivitu (uto¢ny doskok, zisk, Usp&Snd stielba zakonceni) jsou odménéni plusovym

bodem pro sviij tym.
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Schéma metodicko-organizacni formy 3v3v3

Obrazek 7: Obrazek 8:

Obrazek 9: Obrazek 10:
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Vysvétleni schéma:

e Obrazek 7: Hraci s bilou barvou dresu ito¢i do hract s cernou barvou dresu.

e Obrazek 8: Po uspésné stiele bilého tymu nebo ztraté mice jesté navic brani
hrace s ¢ernou barvou drest do puli hiisté.

e Obrazek 9: Hraci s ¢ernou barvou dresu se dostavaji na ito¢nou polovinu
htiste, kde je Eekaji obranci v Gervené barvé dresu. Utoény systém fesi podle
sebe.

e Obrazek 10: Hraci s ¢ernou barvou dresu po uspésné stiele nebo ztraté mice
brani ¢erveny tym do puli h#isté. Cerveny tym Geli natlaku Eerného tymu a

snazi se dostat na utocnou stranu, kde je ¢eka bily obranny tym.

3. Popis hry 2v2 s hendikepem

Small side game 2v2 s hendikepem je vymyslena na trénovani piesilovych hernich
situaci 2v1 s dobihajicim druhym obrancem. Situace, kterd se v zdpase objevuje velmi
Casto po zisku mice. Idealizace nabadani hraci hrat rychle doptfedu a atakovat tim
soupetiiv kos a ziskat jednoduché body. Druzstvo exU19 ma velky potencial zakoncovat

z rychlych protittoki, maji vysoké atletické a rychlé hrace.

Cviceni zalind, kdyZ se hra¢ s mi¢em rozbéhne ke koSi a atakuje svého prvniho
obrance, ktery vyc¢kava az hra¢ s mi¢em protne sttedovy kruh. Od té doby miize zacit
branit. Je ve velké nevyhod¢, protoze rozebéhnutého hrace je velmi tézké zastavit bez
pomoci faulu. Hraée s mi¢em dobiha. Utoénik s mi¢em, ktery se zbavil svého obrance

pokracuje na ko§ se svym spoluhra¢em proti jednomu obranci, ktery vyckava na trojce.

Na hrac¢ich miZzeme sledovat spravné ¢i Spatné teSeni herni situace 2vl,
kooperaci/sehranost dvou hract v utoku, rozhodnost hrace a jeho sebevédomi. V obrané

muzeme na hracich sledovat ¢teni Gtocnikli a zmateni jejich mysli klamavymi pohyby,

vuli branit.

Cviceni trva 4 min a ndro¢nost je mirna.
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Schéma metodicko-organiza¢ni formy 2x2 s hendikepem

@A

Obrazek 11: Obrézek 12:

A

Obrazek 13: Obrézek 14:

Vysvétleni schéma:

Obrazek 11: Modry uto¢nik ¢. 1 zacina cvifeni rozbéhem s miem celem
k ¢ervenému obranci €. 1.

Obrazek 12: Cerveny obrance smi zahajit jakykoliv pohyb az kdyz modry tto¢nik
protne pulici kruh. Svého uto¢nika nestihd zastavovat, ale rychle se vraci do
obrany. Vznika situace 2v1. Cerveny obrance ¢. 2 pomahd svému spoluhradi

V obrné¢, tim se uvoliuje Gto¢nik €. 2.
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e Obrazek 13: Byvali Cerveni obranci 1 a 2 vyhazuji ze zékladni Cary a zakladaji
novy protiutok na druhou stranu, kde je ¢ekaji novy obranci v modré barvé €. 3 a
¢. 4.

e Obrazek 14: Uto¢nici v Eervené barvé fesi presilovou situaci 2v1 s dobihajicim
modrym obrancem ¢. 3. Po obrané zakladaji dalsi protiutok na druhy kos, kde je

¢ekaji Cerveni obranci €. 3 ac. 4

4. Cviéeni 5v5

Realna hra 5v5 stejné jak v zapase. Hraci byli rozdé€leni do dvou vyrovnanych tymt.
V kazdém tymu byla jedna dvojice hraca, kterd stiidala. Do hodnoceni jsem jejich srde¢ni

frekvenci nevénoval pozornost, protoze méli podstatné mensi naro¢nost.

Hru 5v5 hrali 2x4minuty. Pauza mezi cvicenim byla 3 minuty.

5. Cvifeni 5x5 s hendikepem

Cviceni 5v5 s hendikepem se 1iSi od cviceni 5v5 tim, ze zakoncujici hra¢ se musi
dotknout konstrukce koSe. Do obrany sprintuje za ostatnimi. Utoc¢nici fesi situaci 5v4 a

hledaji volného spoluhréace a ptipadnou chybu branicich hraci.

Cviceni je velmi podobné 5v5, ale vysledky méfeni srdecni frekvence se enormné

liSily. Jednalo se o velmi naro¢né cviceni.

Hra 5v5 s hendikepem trvala 1x4minuty.

6. Cviceni 4vdv4 s ¢asovym limitem

Trenér vytvoril tfi vyrovnané Ctvetice. V kazdé byl alespoii jeden rozehravac a hrac
na pozici pivota nebo silngji kiidlo, které se pivotim vyrovna. Ctvefice se rozdélily do
tii barev (bila, Cernd, zelend). Bila Ctvefice se postavi na piillku, ¢ernd jednu palku hfiste,
barevné pod na druhou ptlku hiisté. Bilé ¢tvetice na plilce zacina s mi¢em a ma moznost
si vybrat na jaky tym chce utocit. V nasem piipadu bila uto¢i na ernou barvu tricek.

Hraci ttoku maji moznost po netuspésné stielbé doskocit a pokusit se znovu skorovat.
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Cviceni 4v4v4 bylo s Casovym limitem na tok 8 s. Osm sekund na utek je opravdu
kratky Cas, hraci veétSinou hrali pick and roll a bud’ vyiesili situaci dva hraci nebo tim pick

and rollem uvolnili néjakého ze dvou kiidel po stranach.

Cviceni systematicky stejné jako 3v3v3. Hralo se 2x6 minut. Mezi tseky byla

ptrestavka 1 minutu.

4.4 Statistické zpracovani ziskanych dat

Pro statistické zpracovani dat byly data vyhodboceny v programu Statistica (verze
13, StatSoft). U vSech méfenych veli¢in byly vypoéitany zakladni statistické
charakteristiky (primér, median, smérodatnd odchylka, minimélni a maximalni hodnota).
Pro ovéteni vlastnosti byl aplikovan Kolmogorov-Smirnov test (normalita rozloZeni dat.
Pro statistické zjisténi rozdili mezi sledovanymi hernimi posty byl pouzit neparametricky
Mann-Whitneytv U Test. K posouzeni rozdili mezi jednotlivymi pripravnymi hrami
byla pouzita Friedmanova ANOV A pfiisluSny post-hoc test. Pro posouzeni tésnosti vztahu
mezi daty z borgovy §kaly a monitora srde¢ni frekvence byl pouzit Spearmann koeficient
korelace. Pro statistickou vyznamnost byla stanovena hladina statistické vyznamnosti

0=0,05.
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5 Vysledky a diskuze

V této kapitole jsou vysledky méteni intenzity vnitiniho zatizeni v jednotlivych
prupravnych hrach. Analyza intenzity vnitiniho zatizeni byla provadéna pouze v Case

doby trvani her. Do analyzy nebyla zahrnuta doba odpocinku.

5.1 Vysledky méreni intenzity vnitiniho zatiZeni ve vybranych priipravnych

hrach v basketbale

Priimérna srdeéni frekvence béhem vsech her byla 164,51 + 10,66 teptemin™,
pramérnd intenzita vnitintho zatizeni byla 82,21 + 5,37 % SFmax. V nésledujicim
krabicovym grafu (Obrazek 15) vidime primérnou intenzitu vSech probandi

Vv jednotlivych hréch.

Primérna intenzita vnitrniho zatizeni v SSG

88
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74
72

70
Deny and  2v2 hendikep 3v3v3 4vava 5v5 5v5 hendikep
Grind

Obrazek 15. Primérné intenzita vnitiniho zatiZeni u jednotlivych her u vSech probandi

V ramci hry 2v2 Deny and Grind na dva koSe na hraci plose 28x15 m dosahovaly
hodnoty srde¢ni frekvence 168,63 £ 6,83 teptiemin™ a primérna intenzita zatizeni Ginila
84,34 + 3,42 % SFmax coz piedstavuje hrani¢ni pdsmo mezi stiedni a submaximalni
intenzitou. V zénach zatiZzeni se pohybovalo: pod 75 % SF 8,86 % ¢asu, 75 - 85 % SF
32,55% Casu, 85 — 95 % SF 55,26 % casu, nad 95 % SF 1,4 % casu.
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2v2 Deny and Grind
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Obrazek 16: Graf procenta Casu v jednotlivych zonach zatizeni hry 2v2 Deny and Grind

Primérna srde¢ni frekvence pifi hfe 2v2 s hendikepem ¢inila 151,18 + 7,74
tepi’lomin'1 a prumérnd intenzita zatizeni €inila 75,58 + 3,85 % SFmax, tedy stfedné nizkou
intenzitu zatiZzeni. V zonach zatiZeni se pohybovalo: pod 75 % SF 42,74 % ¢asu, 75 - 85
% SF 44,17 % casu, 85 — 95 % SF 13,04 % casu, nad 95 % SF 0,00 % casu.
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Obrazek 17: Graf procenta Casu v jednotlivych zoénach zatizeni hry 2v2 hendikep

Primérna srde¢ni frekvence pii hie 3v3v3 méla hodnotu 170,68 + 6,57 tepiemin’

! a priimérna intenzita zatizeni ¢inila 85,34 + 3,28 % SFmax, tedy stfedni az submaximalni
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intenzitu zatizeni. V zénach zatizeni se pohybovalo: pod 75 % SF 8,63 % c¢asu, 75 - 85

% SF 23,34 % Casu, 85 — 95 % SF 64,11 % ¢asu, nad 95 % SF 3,70 % casu.

3v3v3
70
60
50
40
30
20
10 I
. ] —
<75% 75-85% 85-95% nad 95

Obrazek 18: Graf procenta Casu v jednotlivych zonach zatizeni hry 3v3v3

Pfi hie 4v4v4 byla hodnota primérné srde¢ni frekvence 163,90 + 12,11 teptiemin
! a priimérna intenzita zatizeni ¢inila 81,92 + 6,11 % SFmax, coZ piedstavuje pasmo stiedni
az submaximalni intenzity zatizeni. V zonach zatiZeni se pohybovali: pod 75 % SF 18,06
% casu, 75 - 85 % SF 29,19 % casu, 85 — 95 % SF 50,33 % casu, nad 95 % SF 2,25 %

¢asu.
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Obrazek 19: Graf procenta ¢asu v jednotlivych zonéach zatizeni hry 4v4v4

41



Primérna srde¢ni frekvence pii hie 5v5 byla 170,70 + 10,26 teptiemin™ a
primérna intenzita zatizeni Cinila 85,33 + 5,11 % SFmax, tedy submaximalni intenzita
zatizeni. V zonach se pohybovali: pod 75 % SF 6,31 % Casu, 75 - 85 % SF 21,88 % Casu,
85 —95 % SF 61,14 % casu, nad 95 % SF 5,36 % Casu.
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Obrazek 20: Graf procenta ¢asu v jednotlivych zénach zatizeni hry 5v5

V ramci hry 5v5 s hendikepem méla hodnota srde¢ni frekvence hodnotu 165,19 +
5,20 teptiemint a primérna intenzita zatizeni Ginila 82,39 + 2,89 % SFmax, tedy stfedni az
submaximalni intenzitu zatizeni. V zénach se pohybovali: pod 75 % SF 12,53 % ¢asu, 75

- 85 % SF 34,00 % casu, 85— 95 % SF 52, 32 % ¢€asu, nad 95 % SF 0,00 % casu.
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Obrazek 21: Graf procenta ¢asu v jednotlivych zoénach zatizeni hry 5v5 hendikep
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5.2 Komparace pribéhu srdecni frekvence béhem jednotlivych malych

hernich forem (SSG)

Z hlediska vysledki méteni vnitinitho zatizeni hracu pii malych formach her
v basketbale Ize usuzovat z vyse uvedenych grafti (Obrazek 22), Zze nejvétsi intenzitu
zatizeni m¢lo cviceni 3v3v3 a 5v5. V zon€ dobré trénovanosti (na hranici anaerobniho

prahu) se také nachazi cviceni 2v2 Deny and Grind, 4v4v4 a cviceni 5v5 hendikep.

190 —— : : :
185 .
180 |
175
170 | ]
165 | \/

160 | -

SF

185 1 -
180
145 1

140 |

135 : : : :
2vZ hendikep Ay 55 hendikep

FvIv3 lwvegame 55 Deny and Grind 5 Mean
hra T Meant0 95 Conf. Interval

Obrazek 22. Primérnd intenzita vnitiniho zatiZeni u jednotlivych her

V rdmci posuzovani zmény srde¢ni frekvence prupravnych hrach v basketbale
jsem si nejdiive porovnaval hru 2v2 hendikep na hraci plose 28x15 m s hrou 3v3v3 taktéz
na hraci ploSe o rozmérech 28x15 m. Primérnd srde¢ni frekvence b&hem hry 2v2
hendikep byla 151,18 = 7,74 tepiemin! a primérn4 intenzita zatizeni &inila 75,58 + 3,85

% SFmax, tedy stiedné nizkou intenzitu zatiZzeni. Ve hife 3v3v3 se primérna srdecni
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frekvence oproti hie 2v2 hendikep zvysila na 170,68 + 6,57 teptiemin™ a primérna
intenzita zatizeni byla 85,34 + 3,28 % SFmax, tedy stfedni az submaximalni intenzitu
zatizeni. Tento rozdil v primérné intenzité zatizeni mezi hrou 2v2 hendikep a 3v3v3 byl

statisticky vyznamny p=,039.

Statisticky vyznamny rozdil v primérné srdecni frekvenci byl u hry 2v2, kde SF
je 151,18 + 7,74 teptiemin™ s hrou 3v3v3, kde primér srde¢ni frekvence vzrostl na 170,68

+ 6,57 tepiiomin™t (H=12,409; p=,039). Viz obrazek 22.

Casové zdny zatizeni v jednotlivych pripravnych hrach
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Obrazek 23: Graf casovych zon v jednotlivych prupravnych hrach malych hernich
forem (SSG)

Statisticky vyznamny rozdil v primérné srdecni frekvenci se projevil ve hie 2v2
hendikep, kde je primér SF je 151,18 + 7,74 teptiemin™, s hrou 5v5, kde primér SF je
170,70 + 10,26 tepaemin™ (H=12,409; p=,045). Viz obrazek 24.

Statisticky vyznamny rozdil v primérné intenzité zatiZeni je u hry 2v2 hendikep,
kdy intenzita zatizeni Cinila 75,58 + 3,85 % SFmax, S hrou 3v3v3, kdy intenzita vzrostla
na 85,34 + 3,28 % SFmax (H=12,353; p=,041).
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Statisticky vyznamny rozdil v primérné intenzité zatizeni je u hry 2v2 hendikep,
kdy intenzita zatizeni Cinila 75,58 + 3,85 % SFmax, S hrou 5v5, kdy intenzita zatizeni

vzrostla na 85,33 + 5,11 % SFmax (H=12,353; p=,048).

Statisticky vyznamny rozdil byl v zoné pod 75 % s hrou 2v2 hendikep, kde se
42,74 % cCasu nachazeli v zon¢ pod 75 % SF, a hrou 3v3v3, kde v tomto cviceni se

objevovali pouze 8,63 % ¢asu (H=14,919; p=,032). Viz obrazek 24.

Statisticky vyznamny rozdil byl v zoné pod 75 % s hrou 2v2 hendikep, kde se
42,74 % Casu nachazeli v zoné pod 75 % SF, a hrou 5v5, kde se nachazeli pouze 6,31 %
¢asu (H=14,919; p=,011). Viz obrazek 24.
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Obrazek 24: Graf srdecniho zatizeni pod 75 % SFmax

Statisticky vyznamny rozdil byl v zoné 85-95 % s hrou 2v2 hendikep, kde se
13,04 % casu nachazeli v zoné pod 85-95 % SF, a hrou 3v3v3, kde v tomto cviéeni se
64,11 % ¢asu (H=10,639; p=,041). Viz obrazek 25.
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Statisticky vyznamny rozdil byl v zéné 85-95 % s hrou 2v2 hendikep, kde se
13,04 % casu nachazeli v zoné pod 85-95 % SF, a hrou 5v5, kde v tomto cviceni se
61,14 % casu (H=10,639; p=,048). Viz obrazek 25.
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Obrazek 25: Graf srde¢niho zatizeni v zoné 85-95 % SFmax.

Tato komparace ndm ukazala, Ze ve vysoké naro€nosti se pohybovala cviceni 2v2
Deny and Grind, 3v3v3, 4v4v4, 5v5 a 5v5 hendikep. U vSech téchto cviceni byla velmi
podobna intenzita zatizeni v zonach vysokého zatiZzeni. Tato cviceni bych doporucil
uplatiovat pro zlepseni herni kondice béhem tréninkové jednotky, protoze zatizeni hract
se pohybovalo v ,,dobré tréninkové zoné*“ a to v zoné anaerobniho prahu. Diky své
narocnosti zatizeni bych je ale nedoporucoval den pfed zapasem. Nejméné narocné a
vy¢nivajici cviceni se ukazalo 2v2 hendikep. V tomto cviceni se hraci pohybovali v zoné
75 %. Toto cviceni bych doporucil pouze den pied utkdnim, kdy hrace nechceme uplné

vycerpat.
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Hulka et al. (2013) monitoroval srde¢ni frekvenci béhem utkani kategorii U19
v sezoné 2010/2011, tym hrajici taktéz extraligu. Hulka et al. (2013) zjistil, Ze v kategorii
U19 se v basketbalovém utkéani je srde¢ni frekvence 167,47 + 13,01 teptiemin™, coz
odpovida 85,06 + 6,40 % maximalni srde¢ni frekvence. Pti porovnani se svym vyzkumem
1ze ftict, ze velmi podobné vysledky zatéze kolem anaerobniho prahu jsem naméiil ve
cviceni 5v5, které simuluje opravdové utkani. Primérna srde¢ni frekvence se pohybovala

170,70 + 10,26 teptiemin™! a primérnd intenzita zatizeni ¢inila 85,33 £ 5,11 % SFmax.

Abdelkrim et al. (2007) monitoroval pratelské utkani narodniho tymu U19
Tuniska a zjistil, ze se hraci pohybovali v primérném zatizeni 91 + 2 % maximalni
srde¢ni frekvence (174 + 4 teptiemin™), tedy o necelych 7 % vyssi néZ v nasem p¥ipadé
pfi hie 5v5. Velmi podobnymi vysledky se prezentuje i moje métené cviceni 3v3v3, které
se pohybovalo nejvic ¢asu v zén€ 85 — 95 % SF 64,11 % casu a méla hodnotu 170,68 +

6,57 teptiemin™ a primérnd intenzita zatizeni ¢inila 85,34 + 3,28 % SFmax,

Hulka & Bélka (2018) testovali 16 hract basketbalu kategorie U19 ve tfech
priapravnych hrach 4x4. V ramci srovnani mé zajimalo jejich zatizeni ve hie hra 4x4, které
jsem srovnal s mymi vysledky méfeni ve hie 4v4v4. Hra se odehravala taktéZz na hraci
plose 28x15 m, kdy se hralo podle platnych pravidel basketbalu. Hulka & Bé&lka (2018)
naméfili pramérnou intenzitu vnitiniho zatizeni ve hie 4v4 80,99 + 2,98 % SFmax. V mém

cviceni 4v4v4 jsem naméfil vyssi primérnou intenzita zatizeni 81,92 + 6,11 % SFmax.

Sampaio et al. (2009) namétili ve své studii, které se zicastnilo 8 basketbalovych
hract ve véku 15,5 £ 0,6, pti hie 4x4 primérnou hodnotu srde¢ni frekvence 164,7 + 16,2
tepiiemin™ a priimérnou intenzitu vnitfniho zatizeni 82,7 + 4,1 % SFmax. V mém ptipadé
to mohu srovnat s hrou 5v5 hendikep, kterd méla velmi podobnou hodnotu srde¢ni

frekvence 165,19 + 5,20 teptiemin™ a priimérnou intenzitu zatizeni 82,39 + 2,89 % SFmax.
5.3 Komparace srde¢ni frekvence v riaznych pozicich basketbalu

V této kapitole jsem rozdélil probandy do dvou skupin podle hrajiciho postu a
zjistoval jsem, jestli se od sebe li§i srde¢ni frekvenci, ¢i nikoliv. Rozd¢€leni probanda

podle postu - hra¢i na perimetru (rozehravac, kiidlo) a hraci pod koSem (pivot).
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Rozdil zatizeni podle postu jsem vyhodnotil podle Mann-Whitney U testu tabulky.
V Zadném cviCeni nebyl statisticky vyznamny rozdil mezi srde¢ni frekvenci hrace na

perimetru a hra¢i pod kosem (U= 86,50; p=,650).

Je to velmi zajimavé zjiSténi, protoZze métfené cvieni byly ve velmi vysoké
intenzité zatizeni a hraci pivota maji vétSinou problém udrzet krok s menSimi, rychlejSimi
a hbit¢jSimi hraci na pozici perimetru, kteti jsou zvykli na vyssi % SFmax V utkani. Toto
zjisténi potvrzuje Hulka (2013), ktery méfil extraligu U19 a zjistil, Ze pivoti méli

primérnou srde¢ni frekvenci o 7,40 % niZsi nez rozehrévaci.

5.4 Vysledky méreni intenzity subjektivné vnimanych pociti ve vybranych

her malych forem (SSG) v basketbale

Pomoci Borgovy S$kaly jsem pro svij vyzkum ziskal zjisténi subjektivné
vnimanych pociti pii malych formach her (SSG) v basketbale. Hraci ihned po skonceni
dané hry vyplnili pfipraveny formulaf o vnitinim pocitu dané zatéze v konkrétni malé
formé hry. Borgovy Skaly jsem pak porovnal s intenzitou zatizeni méfenych

sporttesterem.

Intenzita subjektivné vnimanych pocit v hrach
malych forem (55G)

B 2v2 hendikep B 2v2Deny and Grind Jvivd dydyd E5v5 B 5v5hendikep

10

o

F=

P

Obrazek 26: Intenzita subjektivné vnimanych pocitti v hrach malych forem (SSG)

wevr

wewv

méla cviceni 2v2 Deny and Grind, 4v4v4 a 5v5. Naopak nejméné naro¢nou hrou byla hra
2v2 hendikep.
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Z hlediska porovnani subjektivniho a objektivniho uréeni miry zatiZeni u vybranych
her malych forem (SSG) v basketbale lze fict, Ze vSichni probandi vnimali zatizeni pii
vybranych hrach ze subjektivniho pocitu téméi shodné s objektivni mirou zatiZeni.
Nicmén¢ se zde projevil mirny sklon k ptehodnoceni.

U skupiny testovanych probandd jsem z vysledku vyhodnoceni korelace Borgovy
tabulky a srde¢ni frekvence dosel k zavéru, zZe jejich subjektivni pocit zatéze odpovidal
témet shodnym hodnotam v zéné€ pod 75 % a 75-80 % SFmax. Ve vysoké zatiZeni (85-95
% SFmax) dokézali probandi odhadnout skoro ze 40 %.

Dochazim k zavéru, Ze testovani probandi umi stfedné vnimat a odhadovat skalu

vnitiniho zatiZzeni. Je zndmé, ze u atletil tato zpétné vazba je velmi piesnéjsi.
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6 ZAVER
Cilem bakalaiské prace byla analyza vnitini odezvy organismu na zatizeni hraca
basketbalu béhem vybranych prapravnych her.
V bakalatské praci byly polozeny tyto védecké otazky:
1. Jak se lisi primérna srde¢ni frekvence béhem jednotlivych pripravnych her?

Ve hie 2v2 Deny and Grind dosahovaly hodnoty srde¢ni frekvence 168,63 + 6,83

teptiemin.

Primérna srdeéni frekvence pii hie 2v2 s hendikepem ¢&inila 151,18 + 7,74 tepiemin™,
Priimérna srdeéni frekvence pfi hie 3v3v3 méla hodnotu 170,68 + 6,57 teptiemin™.

Pii hie 4v4v4 byla hodnota priimérné srde¢ni frekvence 163,90 + 12,11 teptiemin™,
Priimérna srde¢ni frekvence pii hie 5v5 byla 170,70 + 10,26 teptiemin™.

V ramci hry 5v5 s hendikepem méla hodnota srde¢ni frekvence hodnotu 165,19 + 5,20

teptemin.

2. Jak se li8i Cas straveny v jednotlivych zoénach srdecni frekvence béhem méfenych

prupravnych her?

Prtpravna hra 2v2 Deny and Grind se v zonach zatizeni se pohybovala: pod 75 % SF 8,86
% casu, 75 - 85 % SF 32,55% Casu, 85 — 95 % SF 55,26 % casu, nad 95 % SF 1,4 % casu.

Pripravna hra 2v2 hendikep se v zonach zatizeni se pohybovalo: pod 75 % SF 42,74 %
Casu, 75 - 85 % SF 44,17 % casu, 85 — 95 % SF 13,04 % casu, nad 95 % SF 0,00 % Casu.

Priipravna hra 3v3v3 se v zonach zatizeni se pohybovalo: pod 75 % SF 8,63 % casu, 75 -

85 % SF 23,34 % casu, 85 — 95 % SF 64,11 % casu, nad 95 % SF 3,70 % casu.

Priipravna hra 4v4v4 se v zoénach zatizeni se pohybovala: pod 75 % SF 18,06 % casu, 75

- 85 % SF 29,19 % casu, 85 — 95 % SF 50,33 % Casu, nad 95 % SF 2,25 % casu.

Pripravna hra 5v5 se v zonach se pohybovala: pod 75 % SF 6,31 % casu, 75 - 85 % SF
21,88 % Casu, 85 —95 % SF 61,14 % Casu, nad 95 % SF 5,36 % casu.
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Pripravna hra 5v5 hendikep se v zonéach se pohybovala: pod 75 % SF 12,53 % casu, 75 -
85 % SF 34,00 % casu, 85 — 95 % SF 52, 32 % casu, nad 95 % SF 0,00 % Casu.

3. Jaky je rozdil v zatiZeni na rtiznych hernich postech?

Rozdil zatizeni podle postu jsem vyhodnotil podle tabulky Mann-Whitney U testu.
V Zzadné prapravné hie nebyl statisticky vyznamny rozdil mezi srde¢ni frekvenci hrace

na perimetru a hraci pod kosem (U= 86,50; p=,650).
4. Jak ptesné je subjektivni vnimani zatizeni hract u jednotlivych pripravnych her?
Pti porovnani subjektivniho a objektivniho uréeni miry zatizeni jsem dosel k zavéru,
ze vSichni probandi vnimali své zatizeni béhem vybranych her malych forem (SSG) témét
shodné s objektivnim méfenim. Subjektivni pocit zatéZe odpovidal témét shodnym

hodnotam v zon¢ pod 75 % a 75-80 % SFmax. Ve vysokém zatizeni (85-95 % SFmax)
dokézali probandi odhadnout skoro ze 40 %.
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7 SOUHRN

Cilem bakalarské prace byla analyza vnitini odezvy organismu na zatizeni hract

basketbalu béhem vybranych pripravnych her.

Dil¢i cile mé préace byly zjisténi morfologicko-funkcnich parametrii probandd, zjisténi
maximalni srde¢ni frekvenci probandii pomoci vzorce, analyza prubéhu srdecni
frekvence hract ve vybranych pripravnych hrach, analyza subjektivniho vnimani zatizeni

hract ve vybranych prapravnych hrach (Borgova skala) a komparace ziskanych dat.

V bakalatské praci byly stanoveny nasledujici védecké otazky: Jak se 1isi priimérna
srdeCni frekvence béhem jednotlivych pripravnych her? Jak se lisi Cas straveny
Vv jednotlivych zonach srde¢ni frekvence béhem métenych prupravnych her? Jaky je
rozdil v zatiZzeni na riznych hernich postech? Jak ptesné je subjektivni vnimani zatiZeni

hract u jednotlivych pripravnych her?

Vyzkum byl proveden na ¢lenech basketbalového oddilu U19. Jedna se o druzstvo
juniorq, ktefi hraji extraligu U19. Celkem se zic¢astnilo 12 probanditi ve véku 17,05 £+ 0,95
let. Primérnd hmotnost 80,36 + 9,48 kg, vyska 189,27 + 6,39 cm.

Srdeéni frekvence hract (SF) byla mé&fena pomoci TEAM?2 POLAR sporttesteru. Pro
zjisténi maximalni srdecni frekvence (SFmax) byl pouzit vzorec SFmax = 220 — vék. Po
vypoctu primérné intenzity srde¢ni frekvence byla hodnota zavedena do jednotlivych zon

intenzity zatiZzeni ur¢enych podle Mclnnese et al. (2008).
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8 SUMMARY

Main focus of this thesis was analysis of inner reaction of organism on load during
small-sided-games exercises at basketball practice.

Partial focuses of my work were finding of morphological and functional
characteristic of the participants, finding of maximal heart rate of the participants using a
formula, analysis of heart rate in chosen small-sided-games exercises, analysis of
subjective perception of load of the players in chosen small-sided-games exercises and

comparation of gathered information.

In thesis were declared following scientific questions: How does the average heart
rate differs during each small-sided-games exercise? How does the time spend in each
time zone of heart rate differs during monitored small-sided-games exercises? What is
the difference of load on each game post? How accurate is subjective perception of load

of players in each small-sided-games exercise?

Research was made with participation of players of U19 basketball team. It is a
team of junior players which are playing the highest league. Overall there were 12
participants in the age of 17,05 + 0,95. Average weight was 80,36 + 9,48 kg, and height
189,27 £ 6,39 cm

Player’s heart rate (SF) was monitored by using TEAM? POLAR sport tester. For
the maximal heart rate (SFmax) was used formula SFmax = 220 — age. After the
calculation of average heart rate intensity were results written down in each zone of

intensity declared by Mclnnese et al. (2008).
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10. SEZNAM OBRAZKU

Obrazek 1.James Naismith, otec basketbalu (Bazant & Zavozda, 2014, 17)

Baskel Ball
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Obrazek 2. Faksmnle prvnich praV1del basketbalu (Bazant & Zavozda, 2014, 16)
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