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1 UVOD

Sport je v souc¢asném svéte jeden z nejvyrazngjSich spolecenskych fenoménii. UZ davno
neni zakladnim smyslem sportu fyzickd namaha nebo radost ze hry. Sport dnes ovliviiuje celé
spolecCenstvi nebo rizné zajmové skupiny lidi. Pro mnohé se stal neoddélitelnou soucasti
zivota nebo zivotniho stylu. Basketbal miizeme v soucCasnosti oznacit za jeden
z nejpopularnéjSich micovych sportl, pfi¢emz jeho popularita vychazi z Site zakladny hract
a fanouski. Oblibenost basketbalu se muze liSit stat od statu nebo na zakladé kulturni tradice.
V naSem prostiedi je z micovych sportii bezpochyby nejoblibengjsi fotbal, ale basketbal jej
hned nasleduje. V jinych zemich, kde ma za sebou basketbal uspéchy na mezinarodni nebo
klubové urovni, se pfitom miZe jednat o zdaleka nejoblibenéjs$i mi¢ovy sport (Velensky,
& Karger, 1999).

Jde ptitom o sport, ktery je pestry na varianty a slozitosti hernich systémd, zaroven je to
skloubit svou individudlni technickou dovednost spolu s fyzickou pfipravou, a ty pak
v utkdnich maximalné vyuzit. V pribéhu desetileti se vykony sportoveti vyrazné promeénily
a nejinak je tomu 1 v basketbalu. Zvlasté v kolektivnich sportech doslo v uplynulych letech
k vyraznému zrychleni celé hry. K tomu nutn€¢ musi patfit zrychleni pohybu sportovce, které
zase klade narok na vyssi kondici, pfesnost, rychlost v rozhodovani apod. Je to pravé fyzicka
zdatnost, kterd nejvice ovlivituje herni ¢innosti a faktory souvisejici s hrou jednotlivce. Jako
ptiklad mizeme zminit uspéSnost stielby, kvalitu a ptesnost ptihravek nebo intenzitu obranné
¢innosti.

V této praci se budeme zabyvat poslednim zminénym tématem — intenzitou zatiZeni
basketbalového hrace v pribéhu utkédni. Budeme monitorovat i vykonnost jednotlivca
v samotném prabéhu utkani, pfiCemz jako hlavni ukazatel zatiZzeni a vykonnosti hract jsme si
vybrali srde¢ni frekvenci (SF). Jedna se o jeden z nejdostupnéjsich fyziologickych ukazateld,
zaroven to je také divéryhodna veli¢ina pro posouzeni intenzity zatiZeni.
utkani. Jak je to vSak v pfipad¢ pratelskych klani? Na tuto otazku se bude snazit nalézt

odpovéd'.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Aerobni kapacita

Mezi komponenty anaerobnich schopnosti miZzeme zatadit ty nejintenzivngj$i aktivity
pii basketbalu, a sice rychlost, vertikalni vyskok a pohyblivost. Prudka zména sméru pohybu,
vybusna sila potfebna k uvolnéni a ke stfelbé nebo branéni, uméni rychle vyskocit a ziskat
mic, to jsou nejlepsi vzory vysoce intenzivnich aktivit pfi basketbalu. Provadéni téchto aktivit
ve velké intenzité se sice nedéje po celé utkani, dle vyzkumu je to pfiblizné 15 % vSech
pohybll (McInnes, Carlson, Jones, & McKenna, 1995), ale jejich spravné provedeni mtze byt
rozhodujicim faktorem, ktery nakonec rozhodne vyrovnané utkani.

Pro zaznamenani aerobni kapacity u basketbalovych hra¢i mizeme vyuZit laboratorni
a terénni testy, které jsou typicky uzivané v atletice. Jedna se b¢h na 1,5 mile a 12 minutovy
béh. Dle studie v Handbook of Sports Medicine and Science (McKeag, 2003) byla spotieba
kysliku u muzi v rozmezi od 42 do 59 ml/kg/min. Maximalni hodnoty namétfené u zen se
pohybovaly od 39,5 + 5,7 do 51,3 + 4,9 ml/kg/min. Velké rozpéti ziejmé reflektuje rozdily
mezi hernimi styly, a protoze tato studie bézela témér 25 let, jedna se pravdépodobné také
o zménu tréninkovych programi, ke kterym doSlo béhem néckolika generaci. Rozdil mezi
muzi a zenami ve vztahu aerobni kapacity a basketbalové vykonnosti bude s nejvétsi

pravdépodobnosti zaloZena na praktikovani odlisného herniho stylu.

2.2 ZatiZeni

Jansa a Dovalil (2009) definuji zatizeni jako: ,,Pohybovou ¢innost vykonavanou tak, ze
vyvold aktudlni zménu funkéni aktivity Clovéka a ve svém duasledku trvalejsi funkéni,
strukturdlni a psychosocidlni zmény.“ Stejné¢ jako dal$i podnéty i zatizeni zplisobuje
specifickou reakci. Charakter této reakce urcuje objem, neboli doba plsobeni urcitého
podnétu, intenzita, casovd délka a zplsob odpocCinku. Protoze je zatizeni jednou
z elementarnich teoretickych kategorii sportovniho tréninku, je nezbytné nutné jej spravné
pochopit. Zatizeni rovnéz obsahuje sféru fyziologickych, motorickych, psychickych
a socialn¢ psychickych funkci, coz znamena, ze prostfednictvim urcitého vybéru télesnych
aktivit lze zlepSovat pohybové a duSevni schopnosti, zlepSovat sportovni dovednosti véetné
psychickych nebo socialn¢ interak¢nich komponent (Choutka, & Dovalil, 1987). Choutka
a Dovalil (1987) déale dodavaji, ze mezi funkce zatizeni patii rozvoj, tzn. az na ptipadné
maximum dovedené progresivni zlepSeni sportovniho vykonu nebo jeho faktort, dale

renovaci, kde je hlavnim cilem obnovit trénovanost a vykonnost. Dale pak stabilizace, protoze
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natrénovanou vykonnost je potieba udrzet na dosazené urovni. Na konec je tfeba uvést funkci
regenerace, tedy aktivni odpocinek. Dovalil a Choutka (1991) jsou toho ndzoru, zZe pro vyvoj
sportovce je dulezitéjsi intenzita zatiZzeni, nez objem, protoze tréninkem pii vysoké intenzité
a niz8im objemu dochazi k rozvoji rychlosti a sily. Opacné rozlozeni zatizeni je typické pro

zvySovani vytrvalosti.

2.2.1 Intenzita zatizeni

Muizeme mluvit o velikosti Usili, se kterou sportovec vykondva dany pohybovy tkol —
od nejniZsi trovné az po tu maximalni. Kazdé cviceni 1ze provadét s rozdilnym stupném usili
a procvicovat je mozno i libovolnou pohybovou strukturu.

Intenzitu zatizeni muizeme rozdélit na nizkou az maximdlni. To souhlasi také
energetickému kryti:

Maximalni intenzita — Anaerobni laktatové kryti (ATP-CP)

Submaximalni intenzita — Anaerobni laktatové kryti (LA)

Stiedni intenzita — Aerobné-anaerobni kryti (LA-O2)

Nizka intenzita — Aerobni kryti
zvySujeme intenzitu, dochazi i k zvyseni tepové frekvence. Tepova frekvence se zrcadli 1 na

podilu aerobnich a anaerobnich procest u cviceni.

Tabulka 1. Tepova frekvence a pievazna aktivace energetickych systému podle Dovalil et al.

(2002).
Tepova frekvence Energetické kryti
Do 150 tepu 02
150-180 tepu LA-O2
Pies 180 tepu LA
- ATP-CP

Vysvetlivky: ATP — CP = adenosintrifosfat — kreatin fosfat: fosfagenovy systém
LA = laktat: anaerobni (rychla) glykolyza
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LA — O, = laktat — oxid uhlicity: aerobni (pomala) glykolyza, oxidacni
systéem

O, = oxid uhlicity: oxidacni systém

Dle Dovalila et al. (2005) miizeme energetické zabezpeceni pohybové €innosti rozd¢lit

podle biochemickych a fyziologickych poznatkl a to na ATP-CP, LA a O2 systémy.

Tabulka 2. Rozdéleni energetického zabezpeceni pohybové cinnosti dle Peri¢ a Dovalil

(2010).
System Zpiisob Stepeni Zdroje energie Doba zapojeni
ATP-CP  Anaerobné CP 15s
LA Anaerobné Glykogen 2-3 min
LA-02 Aerobné-anaerobni Glykogen 5-10 min
02 Aerobné Glykogen, tuky Hodiny

Vysvetlivky: ATP — CP = adenosintrifosfat — kreatin fosfat: fosfagenovy systéem
LA = laktat: anaerobni (rychla) glykolyza
LA — O, = laktat — oxid uhlicity: aerobni (pomald) glykolyza, oxidacni
systém

O, = oxid uhlicity: oxidacni systém

ATP-CP systém (hlavni energeticky zdroj kreatinfosfat — CP) — vytvaii maximalni
intenzitu pohybové ¢innosti po dobu 10 — 15 sekund.

LA systém — zde patii reakce oznacena jako anaerobni glykolyza, coz je Stépeni
glykogenu bez pouziti kysliku. Produktem reakce je vyssi hladina laktatu v krvi, coZ mé za
nasledek okyseleni wvnitfniho prostiedi. Z toho plyne bolest spolu s navou ve svalech
a rovné€Z sniZzeni kvality transportu vzduchu do nervové soustavy (Peri¢, & Dovalil, 2010).
Ptislusny systém zajisti intenzivni pohybovou ¢innost po dobu 2 az 3 minut.

02 systém — jedna se o stézejni energeticky systém, ktery zajistuje pohybovou ¢innost
na dobu 2 az 3 minut. Pii $té€peni cukrl a tukli dochdzi k obnové mnozstvi vydané energie. Pti
pocatku cviceni nastava Stépeni glykogent, ke Stépeni tukli naopak dochézi zhruba od 12.

minuty. Sportovec ma zasoby tukli na nepomérné delsi dobu aktivity, nez zasobu glukozy,
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ktera vystaci pfiblizn€ na jednu hodinu aktivit. Mnozstvi energie ziskané pii téchto procesech
dvou pfedchozich systémech (Choutka, & Dovalil, 1987).

Ani jeden ztéchto systémi ale nepracuje samostatné. Jednotlivé systémy se vzdy
aktivuji podle doby trvani Cinnosti a podle velikosti intenzity, viz obrazek dle (Peric,

& Dovalil, 2010).

mnoistwl anergies/tas

doba trvani zatizeni

Vysvetlivky: ATP — CP = adenosintrifosfdt — kreatin fosfat: fosfagenovy systém

LA = laktat: anaerobni (rychla) glykolyza

LA — O, = laktat — oxid uhlicity: aerobni (pomald) glykolyza, oxidacni
systéem

O, = oxid uhlicity: oxidacni systém

Obrézek 1. Energetické systémy dle doby trvani pohybové ¢innosti (podle Peri¢, & Dovalil,
2010).

2.2.2 Druhy zatiZeni

MtuzZeme urcit dva druhy zatizeni — vnitini a vné&jsi. Do vné&j$iho zatizeni muizeme
zatadit pohyb sportovce pfi tréninku, v zdpase nebo v zdvode. Jednd se tedy o individudlni
aktivity vykonané b&éhem soutéze, anebo béhem tréninku. Soucasné¢ ale béhem cviceni
dochéazi ke zménam a reakcim organismu u jedince, coZ nazyvame vnitinim zatizenim. To
odpovidé jako ukazatel efektivity zaznamenanych pohybovych aktivit, které sportovec zazije.
Podle téchto ukazatelli se rovnéZ mohou fidit trenéfi, protoze mohou spravné fidit trénink

sportovce a snazit se o co nejveétsi efektivitu (Choutka, & Dovalil, 1987). Vnitini zatizeni
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muzeme méfit prostiednictvim hladiny laktatd v krvi, jelikoz pracuje jako ptesny ukazatel
dané problematiky. Lze je méfit odebiranim vzorku krve (konkrétné z uSniho lalucku)
a naslednym zjisStovanim laktatometru. Nicméné je slozité zjistovat hladinu laktatu, protoze

musi k nému dojit ptimo po vykonu a na misté (Peri¢, & Dovalil, 2010).

2.2.3 Velikost zatizeni

Tento pojem neni v souCasné dobé presné teoreticky vysvétlen, a proto jeho vyuziti
v praxi neni jasny. Je také nezbytné chapat velikost zatizeni jako vicerozmérnou hodnotu.
Chapeme jej tedy jako celek, ktery je sloZeny z vice Casti a pokud chceme dosahnout urcitého
vykonu, musime jednotlivé Casti sledovat. ZjednoduSené Ize urcit, ze velkému zatizeni
odpovidaji velk¢ zmény a naopak. Jednotlivé ¢asti, které jsou potieba sledovat, mizeme
rozdélit nasledovné:
e Doba trvani,
e pocet opakovani,
e intenzita cviCeni,
e interval odpocCinku,
e zplsob odpocinku.
Zéarovenn je nezbytné zohlednit 1 dal$i faktory, jako je v&€k, pohlavi, vykonnost
a tréninkové obdobi. Kazdy sportovec muze vnimat stejny typ zatizeni odlisné. Rozdil je
navic také v tréninkovém obdobi. V zacatcich tréninku miize byt zatizeni velké a postupem
casu se muze snizovat (Choutka, & Dovalil, 1991). Pro nasi praci miizeme uvést piiklad, kdy
basketbalisté (ale nejen basketbalisté) absolvuji velké tréninkové davky (typicky v 1ét€), které
jsou az neimeérné vysoké. Postupné dochazi k adaptaci na vysoké zatizeni a na konci pfipravy

sportovec uz vysoké davky zvlada ptirozen¢ a bez problémd.

2.2.4 Objem zatiZeni

Zde patii kvantitativni stranka zatizeni. Dle Perice a Dovalila (2010) sv&d¢i objem
zatizeni o mnozstvi tréninkové Cinnosti, ale je také mozné vyjadfit objem jako mnoZzstvi
opakovani. Objem zatizeni sd€luji obecné ukazatele, ty jsou spolecné pro vSechny sportovni
sektory, a specifické ukazatele, které jsou podstatné pro urcity sport nebo disciplinu. Jako
piiklad miizeme vyuZzit délku a frekvenci tréninkovych jednotek. Specifickym ukazatelem je
napf. pocet nab&hanych kilometri, druhym prvkem je velikost Usili, které musi sportovec

vynalozit (Peri¢, & Dovalil, 2010).
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2.3 Srdecni frekvence

Srdce je nepostradatelny organ, ktery neustdle dodava svaliim krev, a to pochopitelné
1 kdyZ necvi¢ime. Srde¢ni frekvence odrdZi mnoZstvi prace, kterou musime vynaloZit na
pozadavky téla pti sportovni aktivité. Pro sportovni vykon je nutné znat parametry srdecni
frekvence, a to v klidovém rezimu, pfi minimalni aktivité, a pfi maximalnim zatizeni, tedy
béhem velkého sportovniho vykonu. Pro zméfeni minimalni frekvence je idealni doba rano
hned po probuzeni. Zatimco trénink se na maximalni srde¢ni frekvenci neprojevi, vykon je na
frekvenci zavisly. Na druhou stranu klidova frekvence se zmenSuje, ¢im vic roste trénovanost.
Nerovnovaha v srdeéni frekvenci mize byt zplsobena prili§ velkym zatizenim
v tréninku, nebo napt. nemoci nebo tinavou (Benson, & Connoly, 2012).

Idealni tepova frekvence je v klidovém rezimu mezi 60 az 80 tepy za minutu. Jak
zminuji Wilmore a Costill (1994), existuji ptipady, kdy byly sportoveliim naméfeny hodnoty
od 28 do 40 tepli za minutu. Zaroveil je nezbytné zminit, Zze pocet tepl klesé v pribéhu véku
a odraZi se na podminkach prosttedi (Heller, & Vodicka, 2011).

Nicméné srdecni frekvence musi reflektovat velké mnozstvi faktorti (napf.
emociondlni). Jak uvadi Heller s Vodickou (2011), idedlni hladinu tepové frekvence zmétime
podle vzorce 220 — vék.

Srde¢ni frekvenci lze zméfit nékolika zpiisoby. Nejjednodussi zplisob je ruéni méfeni
pulzu, jez zvladne i laik.

Na lidském téle je n¢kolik mist, kde Ize tep bez probléml nahmatat. Typickym mistem
je krkavice, dale spodni strana zapésti a hrudnik. Nejobvyklej$i misto pro méfeni tepu je
zéapesti, naopak krkavice se pfiliS nedoporucuje, nebot’ se zde Clovek citi nejvice ohrozen,
a tudiz mu dotyk na téchto mistech mize byt velmi nepfijemny. Tep miiZzeme spocitat
klasicky tim, Ze pocitame sviij tep po dobu 10 vtefin a poté nasobime Sesti (jsou mozné i jiné
poméry a nasobky). Tento zpiisob bohuzel vyzaduje preruSeni sportovni aktivity, proto neni
vhodny pro profesionalni sportovce.

Mezi odborné&jsi postupy se fadi SF sporttestery nebo elektrické méteni EKG.

Dalsi moznosti jsou elektronické pfistroje. Ty okamzité¢ vyhodnocuji puls sportovce.
Jedna se o velmi efektivni zplsob, nebot’ umoziuje sledovat srdecni frekvenci bez nutnosti
prerusit sportovni vykon. Elektronické sporttestery jsou hodinky a hrudni pasek, které pomoci
elektrody zachycuji srde¢ni frekvenci a data ndsledné odesilaji na sbérné misto.

Nejucinngjsi zpisob méteni je elektrokardiogram, nebo-li EKG, nicméné pro sportovni
ucely je neprakticky. Protoze EKG ma v Iékarstvi Sir$i vyuziti nez pouze zaznamenavani

srdecni frekvence, je tato metoda pouzivana zvlasté ve zminéném lékarstvi.
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2.3.1 Minimalni srde¢ni frekvence

Jestlize chceme v méfeni dosahnout co nejpfesnéjSich hodnot, musime jej provadeét
opakovanég, pokud mozno ve stejny Cas a za stejnych podminek. Muzi i Zzeny maji rozdilné
tepové frekvence. U Zen mohou byt naméfené klidové tepové frekvence daleko vysSi nez
u muzlt (mezi 50 az 70 tepti za minutu). U déti je tato hodnota ptiblizn€¢ o 10 tep nizsi.
Rozdil mizZeme najit i mezi sportovci. Vytrvalostné trénovani jedinci maji mnohem nizsi
klidovou frekvenci oproti jinym sportoveim. Jak zmifluji Zahradnim a Korvas (2012),
v organismu sportovcll dochdzi ke zménam, které se odraZi na Urovni trénovanosti. Tyto
zmény maji vliv na srde¢ni frekvenci. V piipad¢é obéhové soustavy jsou zmény nejpatrnéjsi u
srdce, kde nastava zvétSeni objemu levé komory.

Na rozdil od minimalni tepové frekvence nelze u maximalni frekvence tréninkem nebo
zatézi dosdhnout zmény. Ptesto je tento tidaj nezbytny pro vyhodnoceni tréninku, a proto je
nutné s maximalni frekvenci pracovat. Maximalni frekvence se mize v pribéhu ¢asu ménit.
Jak piSou Benson a Connoly (2012), SFmax klesa a pfibyvajicim vékem a jeji hodnota je

u kazdého sportovce individudlni.

Netrénovany sportovec

160 4

SF (t/min)

120+ Trénovany sportovec

90 4

1
430
wkon (W)

Vysvetlivky.: SF (t/min) = srdecni frekvence v tepech za minutu

Obrazek 2. Nartst SF u netrénovanych a trénovanych sportovcii (Zahradnik, & Korvas,

2012).
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2.3.2 Maximalni srde¢ni frekvence

Maximalni srde¢ni frekvenci predchéazi aktivita, kdy se z klidovych hodnot srdecni
frekvence zvysSuje pfimo na zaklad¢ intenzity a narocnosti cviceni, az dosahne maximalni
hodnoty.

Ve chvili, kdy se zatizeni dostane do maximalni hladiny, bude i srde¢ni frekvence
dosahovat maximalnich hodnot. Nebude zalezet na tom, Ze se ve stejné dob¢ zvysil vykon
1 zatiZzeni sportovce. V takovém piipadé miZeme bez problémil zméfit maximalni srdecni

frekvenci (Wilmore, & Costill, 1994).

2.3.3 Méreni

Pro ilustraci jeSt¢ dodejme, Ze sportovci pfi maximalnim zatiZzeni b&zné dosahuji
frekvence mezi 180 — 200 tepd za minutu. Logicky zalezi na Grovni sportovce, protoze méne
trénovany jedinec nebude dosahovat takovych hodnot, jako napt. profesionalni sportovec. Je
hodnoty udrzet, nebo plnit urcité ukony. Jak moc je sportovec trénovany pak mizeme vidét na
rychlosti, s jakou srde¢ni frekvence padd dolii. Ti nejlepsi z nejlepSich mohou zvladnout
pokles frekvence az o 100 tepti béhem 3 — 5 minut, coz dokazuje vybornou schopnost jejich

organismu regenerovat (Benson, & Connolly, 2012).

2.4 Herni vykon

Hulka a Bélka (2013) pfipisuji hernimu vykonu intermitentni charakter. Priklad
demonstruji na hrackach; zminuji, ze béhem trvani jednoho utkéani se jednd ptiblizné o 100 az
250 tkonl maximalni ¢i azZ supramaximalni intenzity v rozmezi jedné az sedmi vtefin, coz
vychézi na kazdych dvanact az tficet vtefin utkani. Mezi tkony maximalni a supramaximalni
sily 1ze pozorovat kratké casové tseky aktivniho ¢i pasivniho zotaveni trvajici zhruba tficet
sekund. Tyto intervaly spojujeme se zotavnymi procesy. Hilka a Bélka (2013) uvadé;ji, Ze pti
veskerych sportovnich hrach jsou hraci vystavovani tomuto zatizeni po dobu jedné az Ctyt
hodin. Unava projevujici se na jedinci v pribéhu hry je davana do souvislosti s nemoznosti
hrace vytvaret dal§i ukon o maximalni intenzité. VyCerpani hrace a neptfedvidatelnost situaci
v prubéhu utkdni pak pochopitelné velkou mérou ovlivituji kone¢ny vysledek.

Autofi déle ptipodobnuji fyziologickou odezvu herniho vykonu k dlouhotrvajici

kontinudlni praci na tirovni 60 — 70 % VO2max. Znazornéni fyziologické odezvy zminovanou
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veli¢inou kamufluje redlnou komplexnost fyziologickych procest, které fidi a usmériuji tento
typ pohybové aktivity (Hilka, & Bélka, 2013).

Tréninkovéa jednotka s kratkymi intervaly zatizeni je pro sportovni hry optimdlni
z hlediska anaerobni kapacity a funkénich motorickych dispozic. V basketbalu se interval
zatizeni a zotaveni, tedy pramér stiidani vysokych a nizkych intenzivnich ¢innosti, pohybuje
mezi 1:12 (Hulka, & Bélka, 2013).

Basketbal vSak mimo individudlniho vykonu hrace rozliSuje rovnéZ tymovy herni
vykon.

Herni vykon mtizeme obecné definovat jako sportovni vykon svého druhu napti¢ vSemi
sportovnimi hrami. Jeho mantinely jsou uréeny priabéhem a kone¢nym vysledkem urcitého
sportovniho vykonu ve hfe. Jedna se tedy o finalni vystup specidlniho chovani jednotlivce ve
specifickych podminkéach specifické soutéze, zahrnujici vnitini ptedpoklady pro vykon
a vn¢j$i podminky vykonu (Téborsky et al., 2007). Z toho vyplyva, ze herni vykon jako
takovy je silné podminén kvalitou vztahu, at’ uz vztahu hrace k ostatnim nebo ke hie
a sportovnimu prostifedi. Votik (2001) ve své publikaci uvadi souhrn faktori, které prave
ovliviiuji vykon hraci i druzstva celkové. Dané faktory pak dale rozliSuje do dvou skupin.

Prvni skupinu podminujicich faktorti oznacujeme jako dispozi¢ni faktory. Ty jsou
definovany jako pfedpoklady hra¢t pro herni vykon. Do druhé skupiny zafazujeme faktory
situacni, jez souvisi s vnéj§imi podminkami, v nichz hra¢i herni vykon provadéji. Obé
skupiny zahrnuji pestré spektrum navzajem se ovliviiuyjicich faktord, které se dale dopliuji ¢i

zastupuji, ¢cimz vyrazné modeluji kone¢ny vysledek herniho vykonu.

2.4.1 Individualni herni vykon

Individualni vykon lze nejjednoduseji vyjadrit jako soubor vsech jednotlivych ¢innosti
v hernich dovednostech. Jedna se tedy o vSe, co hra¢ provadi v prib¢hu utkani a co ma
piimou souvislost s jeho hernimi povinnostmi. Individualni herni vykon je tedy procesem,
ktery doprovazi realizaci plnéni hernich ukolt hrace. Pfedstavuje znacné sloZity proces, jehoz
pozorovanim z vngjSku. Individudlni herni vykon rovnéz zahrnuje psychické rozpolozeni
hra¢e a duSevni pochody, mezi néZ se fadi herni a taktické mysleni. Je tedy zfejmé, ze
individudlni herni vykon je skutecné ovliviiovan Sirokym spektrem faktorl, mezi néz patii
napiiklad stav télocvi¢ny, mice, inava hrace, divaci; tudiz faktory, jez nelze jednoznaéné

predvidat. Uskalim individudlniho herniho vykonu je skuteGnost, Ze navenek se projevuje
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pouze kvalitou, coz Casto vede ke zjednodusenému a omezenému chapani vykonu (Taborsky
et al., 2007).

Taborsky nadale zminuje, ze individudlni herni vykon tedy ovliviiuje vnéjsi i vnitini
stav. Vnitini zahrnuje dané predpoklady pro vykon, vnéjsi naopak podminky vykonu

(Taborsky et al., 2007).

2.4.2 Tymovy herni vykon

Individualni herni vykony jednotlivych hract druzstva pak tvofi opémé body pro
tymovy herni vykon. Ekosystém tymového herniho vykonu je tedy spletitou siti vzajemnych
interakci samostatnych individualnich hernich vykont, nelze tedy na tymovy herni vykon
pohlizet jako na prosty soucet individualnich vykonil. Vice nez na kvantité zalezi na kvalité
vztahl mezi hernimi prvky a jejich vlastnostmi. Dovalil et al. (2002) tuto teorii nasledovné
specifikuje a rozvadi, pricemz uvadi, ze sportovni vykon druzstva je vykon socidlni skupiny
zvlastniho druhu, zalozeny na individudlnich vykonech hraca, podléhajicich vzajemnému
regula¢nimu ptsobeni, jednani i chovani skupiny jako celku. Ukazatelem vykonu druzstva je
vysledek dosazeny v utkani. Na vykon druzZstva plsobi systém pozic a roli hract v druzstvu.
Na tuspéSnost v samotném utkdni ma kromé sportovniho vykonu vliv soudruznost hraca

v jeden celek, mira ucasti jednotlivych hract na ¢innosti druzstva a autorita.

2.4.3 Sportovni vykon

Individualni herni vykon a tymovy herni vykon jsou pojmy podiazené pojmu sportovni
vykon, jelikoz je tvofen prave jejich mixem. Gajda a Fojtik (2008) tvrdi, Ze mezi ty vyznamné
muzeme zafadit ty, na které md vliv proces sportovni piipravy. Existuje mnoho vlivili
ovlivityjici sportovni vykon z hlediska pedagogického, nejednd se vSak o tolik dilezité
faktory. Mlizeme sem zatadit napt. nafadi a vybaveni, silu soupete, podnebi a pocasi, divaky,
rozhodc¢iho, trenéra aj. Pfi utvafeni sportovniho vykonu jsou dulezité¢ piirozené dispozice
sportovce a zivotniho prostiedi, které sportovce obklopuje a které jej formuje. Nezbytné je
formovat talent sportovce prostiednictvim sportovniho tréninku a tim dosdhnout jeho
zlepSeni. Charakteristiku sportovniho vykonu miizeme rozdélit podle poctu a usporadani
faktord. U monofaktoralniho sportovniho vykonu je zvelké casti zalozen na jednom
dominantnim faktoru, oproti tomu multifaktoridlni sportovni vykon se sklad4d z vétSiho
zastoupeni faktorti. Jednoticim prvkem je, ze veSkeré faktory mohou byt formovany

tréninkem (Dovalil et al., 2002).
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2.4.4 Faktory sportovniho vykonu

Faktory somatické

Mezi somatické faktory zatfazujeme ty faktory, které se vztahuji k télu sportovce.
Dovalil et al. (2002) zminuji, ze tyto faktory jsou klicové v mnoha sportech. Byvaji z velké
casti geneticky vrozené a daji se minimaln€ ovliviiovat. Tykaji se podpirného systému
a muzeme sem zatadit kostru, svalstvo, vazy a Slachy. Spole¢n¢ utvari biomechanické
ptedpoklady danych sportovnich ¢innosti, maji ucast na vyuziti energetického potencionalu
(Dovalil et al., 2002). Je zfejmé, ze v mnoha sportech hraji tyto faktory dulezitou roli. Pro
basketbalisty nebo volejbalisty je urcité klicova télesna vyska, nebo délka rukou, pro plavce
pak stavba téla apod. Zahradnik (2004) rozd€luje jednotlivé faktory na hmotnost, vysku,
stavbu téla, télesny tuk, délkové rozméry a poméry. Tyto somatické faktory rozdéluje nadale
do tii podskupin: faktory morfologické (vyska, hmotnost), faktory fyziologické (typy a pocet
svalovych vldken) a psychologické faktory (temperament, charakter).

Kondi¢ni faktory

Sem Ize zatadit soubor pohybovych schopnosti. Projevy sily, vytrvalosti a rychlosti
jsou nezbytné pti vSech pohybovych ¢innostech, které jsou soucésti pohybovych sportovnich
vykont. Podle jednotlivych pohybovych tkoli se méni jejich zastoupeni (Dovalil et al.,
2002). Jak uvadi Zahradnik (2004) nebo M¢kota a Cuberek (2007), 1ze tyto faktory rozdélit
na koordinacni, kondi¢ni a hybridni.

Jako kondi¢ni pohybovou schopnost rozumime univerzalni fyzickou a psychickou
ptipravenost ke sportovnimu vykonu. Uskute¢néni vykonu zéalezi na dosazené trovni kondice
(Gajda, & Fojtik, 2008).

Silové schopnosti — za takové schopnosti mizeme oznacit schopnost piekonavat nebo
udrzovat vnéj$i odpor pomoci svalovych kontrakei. Stupeni silovych schopnosti se podstatné
podili na struktufe sportovniho vykonu u vétSiny sportovnich disciplin (Gajda, & Fojtik,
2008). Silové schopnosti jsou nezbytné ve vSech sportovnich odvétvich, nejvice v téch, kde je
potieba premoci velky odpor nacini nebo vlastniho téla (Dovalil et al., 2002).

Druhy silovych schopnosti — jednotlivé druhy sily se déli na zakladé intenzity a délce
trvani. Dovalil et al. (2002) rozliSuje druhy silovych schopnosti nasledovné:

Statick4 sila — jde o udrZeni bfemene nebo téla v ur¢ité poloze. Usili se neprojevuje
zadnymi pohyby.

Dynamicka sila — zde se naopak usili projevuje pohyby hybného systému. Dynamickou

silu mizeme nadale rozdélit:
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Maximalni sila — jednd se ptrekonavani vysokych az hrani¢nich odpori v jednom
opakovani.

Vytrvalostni sila — jedna se o schopnost provadét fyzicky tkon opakované ve stejném
intervalu po delsi dobu.

Rychla sila — jedna se schopnost ptekonat odpor co mozna nejvyssi rychlosti

Vybusna (explozivni) sila — jednd se schopnost dosdhnout maximalniho zrychleni
s minimalnim odporem.

V ramci basketbalu jsou silové schopnosti maximalné dilezité. Zasadnim pravidlem je
spravné vyuziti vSech svalovych skupin. Pii hie hrac¢ potiebuje silové schopnosti ke stielbé,
vyskoku, behu, koordinaci a hlavné k obrannému pohybu u podkoSovych hraci (Dovalil et al.,
2002).

Vytrvalostni schopnosti — komplex pohybovych schopnosti potiebnych k uskutecnéni
¢innosti s potebnou silou a v co nejdelsim mozném case s neklesajici intenzitou. Odviji se od
urovné fyziologickych funkci a mohou byt chapany jako zpusobilost vzdorovat unavé
(Dovalil et al., 2002).

Rychlostni schopnosti — jde o schopnost spojenou s kratkodobou cinnosti, kterd trva
nékolik vtetin. Cinnost je provadéna maximalni silou (Peri¢, & Dovalil, 2010).

U vétSiny sportovnich disciplin hraje rychlost klicovou tlohu, protoze prave rychlejsi
jedinec ziskava nad svym soupetfem vyhodu.

Dovalil et al. (2002) rozd¢luji rychlostni schopnosti do nékolika skupin:

Rychlost acyklicka — je spojena s maximalni rychlosti pohybi, napt. smec v tenise nebo
stiela v hokeji.

Rychlost reakéni — jde o zahdjeni pohybu v co nejkrat$im Case.

Rychlost cyklickd — zptsobilost vést co nejvyssi frekvenci opakujicich se pohybd.

Rychlost komplexni — jedna se o kombinaci acyklickych a cyklickych pohybtd (Dovalil
et al., 2002).

Koordina¢ni schopnosti — jednad se o talent Clov€ka precizné uskute¢nit ndrocné
casoprostorové struktury pohybu. Koordinacni schopnosti v sob¢ skryvaji sladéni a sestaveni
jednotlivych pohybii za ucelem vykonani pohybového tkolu. Jsou dilezité u tady sportt,
zvlasté u téch, kde jsou kladeny vysoké naroky na bezchybné provedeni slozitych pohybii.
Vysokd uroven koordinacnich schopnosti napomaha k rychlému osvojovani techniky a jejiho

vyuzivani (Gajda, & Fojtik, 2008).

Faktory taktiky
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Jako faktory taktiky oznacujeme zpisob a metody, jimiz jednotlivi hraci ¢i druzstva tesi
vzniklé situace v pribc¢hu utkani, pficemz je nutné dodrzovat dand pravidla hry. Princip
taktiky spoc€iva ve volbé idedlniho postupu k dosazeni uspokojivého vysledku zdpasu. Pti
taktizovani je ovSem nutné mit dostatecné zvladnuty technické faktory hry. Existuji sportovni
hry, v nichz je spravna taktika nejvétSim ukazatelem uspéchu; hovotime predevsim o sportech

vyzadujicich logické mysleni.

Faktory techniky

Bylo jiZ zminéno, Ze nelze s Uspéchem vyuZivat taktiky, nema-li hra¢ zvladnutou
techniku a teorii hry. Z toho vyplyva, Ze faktory techniky jsou nadfazeny faktortim taktiky.
Technikou rozumime zptlisob, jimZ je dand pohybova ¢innost provedena. Technika je dale
zavislad na usporadani pohybu v prostoru a case, pfiCemz jednotlivé pohybové tkony miize
hra¢ tesit mnoha zplsoby (jsou-li dodrzena pravidla) s piihlédnutim na individuélni potieby.
Tyto odliSnosti pak dodavaji technice osobitost a nezaménitelny rdz, coz souhrnné
oznacujeme jako styl. K faktorim techniky se déle vyjadiuje Dovalil et al. (2002) a uvadi, ze
se jedna o ucelny zptisob feseni pohybového ukolu, ktery je v souladu s moznostmi jedince,
s biomechanickymi zakonitostmi pohybu a uskutecniuje se na zékladé neurofyziologickych
mechanism fizeni pohybu.

Techniku rozd€luje na vnitini a vnéj$i. Vnitini techniku vnimame jako souhrn pohybi
a Cinnosti, které se dohromady poji v pohybovou ¢innost. Vnéjsi technika je pak utvarena

neurofyziologickymi zaklady sportovni ¢innosti (Dovalil et al., 2002).

Faktory psychické

Psychiku definujeme jako mozkovou ¢innost, individualitu c¢lovéka, jeho dusSevni
integritu, kterd utvaii osobnost. Osobnost kazdého c¢loveéka je pak ovliviiovana mnoha
vnitinimi a vn¢j$imi faktory a dle nich je urCitou mérou ucelovan charakter, nadani
a temperament (Peri¢, & Dovalil, 2010).

Pfi sportovnim tréninku (chceme-li aby byl Uspésny) je tedy nezbytné hloubéji se
seznamit s dusi a vlohami jednotlivych sportovcii. Diikladné poznani hrace a respektovani
jeho osobnosti umoziuje aplikaci spravné techniky a zvySuje efektivitu tréninku. Jak zminuji
Peri¢ a Dovalil (2010), v minulosti nebylo psychice sportovce vénovano tolik zajmu
a prostoru, dnes je vSak klubovy psycholog ¢astym zjevem na sportovni scén¢.

Sportovni psycholog pomaha vytvaret na tréninku i béhem utkani pozitivni atmosféru

a vyznamn¢ se tak podili na uspéSich druzstva. Individualni ptistup klubovych psychologt
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vychézi rovnéz ze skutecnosti, ze osobnost ¢lovéka se skladd ze dvou dimenzi, spolecenské
a individualni (Peri¢, & Dovalil, 2010).

Velkou mérou ovliviiuje pribéh hry také motivace. Chapeme ji jako hnaci motor, ktery
vybicovava sportovce k co nejleps§im vykonim ve hie. Zahradnik hovoifi o motivaci jako
0 nabuzeni organismu hrace. Motivace tak na rozdil od snadno definovatelnych schopnosti
piedstavuje abstrakt, ktery zavisi predev§im na proménnych faktorech, jako jsou emoce a viile

hrace (Dovalil et al., 2002).

2.5 Sportovni trénink

Jako sportovni trénink mizeme oznacit piipravovani na sportovni vykon, soutéze,
zavody a jiné sportovni udalosti, a to jak u jedinct nebo u sportovnich tymut. V diivéjsich
dobach bylo za sportovni trénink brano napodobovani vykonl dané soutéze, tzn., Ze napf.
bézci béhem tréninku béhali, anebo sportovni muzstvo hrdlo modelovy zdpas. Zaroven
s rozvojem sportu ale vySlo najevo, Ze takova forma tréninku v dobé€ neustéle se zvétSujicich
vykoni neni dostacujici. Musela tedy nastat zména v celkovém pojeti tréninku a v chapani
toho, co sportovec potiebuje k co nejlepsim vykontim. Jak uvadi Peri¢ a Dovalil (2010),
tréninkova filozofie nespoc¢iva pouze v co nejvétsim zvetSovani hodnot, které¢ udavaji, kolik
a jakou rychlosti ma sportovec napt. bézet. Tréninkovy proces se dnes neobejde bez
védomosti z fady védnich obort, jako je napft. fyziologie, psychologie nebo biomechanika.
Veskeré poznatky dohromady déavaji souhrn teoretickych zakladii pro sportovce a jeho
trénink. Protoze je nadmiru slozité nabyt maximalnich znalosti ze vSech odvétvi, mél by
trenér vyuzivat spoluprace vSech dostupnych specialistii. I z tohoto diivodu se ze sportovniho
tréninku velice Casto stava tymova véc (Peri¢, & Dovalil, 2010).

Pro trénink muiZeme vybrat nékolik spolecnych prvki, jako je proces cviceni,
osvojovani a zdokonalovani vybranych ¢innosti. Choutka a Dovalil (1987) oznacuji sportovni
trénink jako slozity a tucelné organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo disciplin€. Trénink je nutné vést tak, aby
nenaruSil celkovy rozvoj jedince, tzn., Ze usili o maximalni vykon by neméla odporovat
obecné platnym moralnim, kulturnim, zdravotnim a dal§im normam spolec¢enského zivota. Je
tedy zfejmé, Ze sportovni trénink lze charakterizovat jako dlouhodoby systémové fizeny
proces ptipravy sportovce zaméfeny na zvySovani sportovni vykonnosti ve zvolené sportovni
discipling (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Pro vétsinu trenért je nejdalezitéjSim cilem sportovniho tréninku rozvijet sportovcovu

vykonnost. Na druhé stran¢ je ale rovnéz nutné zameiovat se na obCansky vyvoj jedince.
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Sportovni trénink miizeme rozd¢lit dle Perice a Dovalila (2010) do ti skupin:

Proces slozity a ucelné organizovany — protoze je ve vétSin€ sportovnich obora
potiebné, aby sportovec obsdhl velké mnozstvi kombinaci sportovnich pohybi, je nezbytné
nutny specidlni pfistup a kombinace riznych metod v tréninku. Je dalezité, aby §lo o proces
planovany, organizovany a fizeny, a aby tyto metody nebyly ndhodné.

Dlouhodoby proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce — sportovni trénink je
dlouhodoby proces. Ten mize trvat uz od raného véku jedince. U takového sportovce se ze
zacatku jedna hlavné o pfipravnou fazi, ktera se pozdéji stava vice specifickd a naroc¢na.

Proces ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné — sportovni trénink musi
primarn¢ smeétfovat k dosazeni co nejvySSiho vykonu v konkrétnim individudlnim nebo
tymovém sportu, zatimco dal§i cile (napf. kondi¢ni a zdravotni aspekty) jsou pouze
sekundarni. To ostatné¢ zminuje také Agraj (2005), ktery zastdva mysSlenku, ze klicovym
problémem tréninku ve sportu je opravnéné povazovan vztah mezi zédpasovym vykonem

a zatizenim v tréninkové jednotce.

2.5.1 Proces sportovniho tréninku

Jednd se o komplexni proces, v némz teoretickd interpretace vede k zjednoduSeni
praktického zvladnuti a dale pomaha rozpoznat pivod zmén sportovni vykonnosti. Na

sportovni trénink mizeme nahlizet jako na typ biologicko — socidlni adaptace.

Morfologicko-funkéni adaptace

Adaptace je jedna ztypickych znakll Zivota. MozZnost piizpisobovat se pilisobeni
prostiedi, zaroven s pohybem, autoreprodukci ¢i vyménou energii a informaci patii
k primarnim existenc¢nim rystim vsech zijicich tvor. ZvySovani sportovni vykonnosti pomoci
tréninku pfispiva k ziskdni mnozstvi specifickych i1 nespecifickych zmén na systémové
a bunétné urovni. Mlzeme pozorovat napi. zvySeni energetického potencionalu, rozvoj

cetnych fyziologickych funkci, zdokonaleni koordinace c¢innosti apod. Zmény muZeme

elementarné vysvétlit prostiednictvim fyziologickych pojmu (Dovalil et al., 2002).

Homeostaza
Dovalil et al. (2002) pisi, Ze se jedna o stabilni rovnovazny stav, ktery lze vysvétlit jako
schopnost lidského organismu udrzovat vyznamné Zzivotni pochody k udrzeni vnitiniho

prostiedi béhem ptisobeni riznych vlivi. V piipadé prekroceni limit pfipustné variability se
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jedna o pfijeti nebo vydani velkého mnozstvi energie ¢i informaci. Pii malé zméné dojde
jednoduse k vyrovnani prostfednictvim systému fyziologické integrace (nervova a humoralni
narusené¢ho rovnovazného stavu. Podle neurofyziologické terminologie mizeme tento stav

pojmenovat jako stres.

Stres

Dovalil et al. (2002) chapou stres jako mobilizaci funkci organismu ¢lovéka, ktery se
vyznaCuje napf. rychlejSim dychanim, zvySenim srdecni Ccinnosti, zvySenim hladiny
adrenalinu v krvi apod., jednad se o okamzitou genetickou reakci. Stres vznika v souvislosti
s piisobenim podnétu, ktery se jmenuje stresor. Zde muzeme zatfadit napt. klimatické

podminky, chemické, psychické vlivy, teplo, chlad, strach, bolest apod.

Adaptace

Pokud jedinec zvlada stresové okamziky, zapiicini tim zmény v organismu, které vedou
ke zmensSeni vlivu stresu na organismus. Konecnou fazi tohoto procesu je pravé adaptace. Ve
sportu ji mizeme brat jako zdklad vyssi stupné trénovanosti (Zahradnik, & Korvas, 2012).
Diky opakovani podméti se metabolismus pfizplisobuje, organy reaguji pruznéji, dochéazi ke
zvyseni energetického potenciondlu a jedinec atakuje své mozné maximum (Dovalil et al.,

2002).

Proces motorického uceni

Omezenim pro sportovni vykon mohou byt sportovni dovednosti, tudiZz je nezbytné
pracovat na jejich zlepSovani. Ve chvili, kdy sportovec nedokdze provadét tréninkové tkoly
dobfte, rychle a v co nejkrat§im ¢ase, nemtze pocitat s maximalnim vykonem. Proto je pro
trénink klicové osvojovani, stabilizace a zlepSovani dovednosti (Dovalil et al., 2002).

Jako hlavni ucel motorického uceni je podle Dovalila et al. (2002) tvofit, utuzovat
a stabilizovat konkrétni skladbu fidicich a regula¢nich mechanismli pohybového jednani
sportovce. Podstatné jsou védomosti o nervovém fizeni a regulaci pohybu, zvlasté reflexni
¢innosti organismu. Ve chvili, kdy je dynamika ur¢ovana pohybem nervovych vzruchi, které
zpusobuji drdzdéni nervovych a svalovych bunék, mluvime o ¢innosti neuromotorické.
Nervova soustava pfijima a ukladd pfichozi informace z vnéj$iho i vnitiniho prostiedi.

V aferentni Casti dochazi ke zprostiedkovani vnimané informace. V centralni se informace
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zpracovavaji a vytvari spravné metody pro feSeni ukolu. V eferentni ¢asti dochazi k vybéru

metody pro vyieseni ukolu a ve zpétnovazebni k funkci kontrolni a regulacni.

Yy Yy L
}_)“h." bovy ﬁ .-\ff"n'm_m' 5 Centrilni - Ffft':f‘-n[n:' 5 Pohybovy
ukol, ynimani programovimi realizace »3'iu}n
Situace ‘ ‘ rl i

Zpétné vazby

Obrazek 3. Organizace, vztahy a pribéh informacnich procesu pii motorickém uceni (Dovalil

etal., 2002).

Proces motorického uc¢eni miizeme podle Dovalil et al. (2002) dale roz¢lenit na:

Hrubou koordinaci — zde se vytvati zékladny dané dovednosti. V prvotni fazi dochazi
k uskute¢néni ptedstavy o pohybovém ukolu. Prvni pokusy byvaji nedokonalé, pomalé
a mohou obsahovat nadbyte¢né pohyby.

Jemnou koordinaci — dochazi k postupnému zpeviiovani struktury pohybové
dovednosti. Pohybové schopnosti se zlepsuji. Mizi zde vétsi nedostatky a nastava postupné
zlepSeni. Pohyb je na vyssi Grovni.

Stabilizace — ukotveni pohybovych struktur. Dochazi zde k co nejvetsi automatizaci
a variabilité¢ pohybu. Rovnéz technika se stabilizuje. Koordinace pohybu je na vyssi trovni
a Casové a dynamickeé kritéria jsou synchronizovany.

Variabilni tvofivost — hraci vyuZivaji dokonale nabyté védomosti s vysokou efektivitou
1 za slozitych podminek, provedeni se vyznacuje jistotou a jistou mirou tvofivosti. Hraci jsou
schopni uplatnit osvojené dovednosti i pod tlakem, za neptiznivych podminek a vykon piesto
zlstavad maximalni. B€hem této etapy se zacinaji vyraznéji projevovat individualni zvlastnosti

hraca.
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2.5.2 Periodizace a cyklicka stavba tréninku

Sportovnim tréninkem rozumime proces, jenz se fadi mezi ty s dobfe vykonstruovanou
kontinuitou. Dovalil et al. (2002) mini, Ze se takto 1ze nejlépe vystiihat riznych nahodilosti
v pribéhu tréninku a dodava, ze zavedeni odlisné dlouhych cykll je dobrym feSenim.
Konkrétni cykly tvoti celky opakujicich se riizné dlouhych ¢asovych usekt, jejichz trvani
muzeme pocitat na dny, mésice, ¢i 1éta, a které vedou ke spolecnému cili. Jedna se o zasadni
prvky pii tvorbé sportovniho tréninku, at’ uz se jedna o jednotlivé tréninkové jednotky ci
o mnohalety cyklus. Dovalil et al. (2002) vsak uvadi, ze s ohledem na cyklus nejde jen
o opakovani znakl cyklu ptedchoziho, avSak ze se tak vytfibi novy obsah, pficemz dochézi
bud’to ke zvyseni zatizeni nebo ke zméné komponent.

Zde rozeznavame — mikrocyklus: posloupnost tréninkovych jednotek, uréujeme jej jako
kratkodoby, n€kolikadenni tréninkovy cyklus.

Mezocyklus: utvafi jej posloupnost nékolika mikrocykld a jednd se tak
o nékolikatydenni cyklus. Nasleduje-li né€kolik mezocyklii po sobé€, vznikd makrocyklus,
jehoz trvani spada do obdobi n¢kolika mésict az let.

Makrocyklus: trvani takového cyklu mize byt az nékolikaleté, délka trvani je zavisla na
sportovnim cili. Mezi trenéry je makrocyklus nejrozsitenéjsi (Dovalil et al., 2002).

V souvislosti s uvedenymi cykly je potieba zminit jest¢ tréninkovou jednotku.
Tréninkovou jednotkou rozumime jadro organizace tréninkového procesu, standardni délka
trvani je hodina az 90 minut.

Votik (2001) dale klade diraz na rozpracovanost tréninku; na zékladé¢ vyhodnoceni
tréninkové jednotky lze zjistit moZné chyby a slabd mista tréninku.

Jiz bylo zminéno, Ze ro¢ni tréninkovy cyklus je mezi trenéry nejvyuzivangjsi, Dovalil et
al. (2002) pak ro¢ni tréninkovy plan vyzdvihuje jako zékladni stavebni kamen dlouhodobé
realizované sportovniho Cinnosti. Nelze o¢ekavat vyrazné zmény béhem kratkého ¢asového
useku, naopak k projeveni téchto zmén je zapotiebi delsiho casového horizontu. Cyklus je pak
vystaven tak, aby pfi cesté k cili bylo dosazeno nejvyssi sportovni vykonnosti za konkrétni
casové obdobi. V tabulce 3. je mozné vidét rozdéleni ro¢niho tréninkového cyklu do obdobi

s hlavnim tkolem obdobi.
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Tabulka 3. Ramcové schéma periodizace ro¢niho tréninkového cyklu podle Dovalil et al.

(2002).
Priipravné Rozvoj trénovanosti
Piedzavodni Vyladéni sportovni formy
Zavodni Prokazani a udrZeni vysoké urovné vykonnosti
Prechodné Dokonalé zotaveni

Piipravné obdobi

Za vysledny produkt ptipravného obdobi lze pokladdat vystavbu vychoziho bodu pro
nastavajici vykon a vytvareni zakladl pro nartst vykonu. Na ptipravné obdobi lze pohlizet
jako na nejdilezitéjsi ¢ast roéniho cyklu. Dovalil et al. (2002) zmifiuji, Ze zanedbani tréninku
v pripravném obdobi miize vrcholit v zastaveni vykonnosti. Pro ptipravné obdobi je podstatna
prvni faze, kdy tréninky oplyvaji analytickym charakterem; to se charakterizuje usilim
o zapusobeni na dané oblasti sportovniho vykonu s imyslem odd€lené¢ dosdahnout co
nejmarkantnéj$i zmény. Pilotni je pusobeni na fyziologické funkce, proto je vhodné se
zamé&fit na co nejobsahlejsi a nejrozmanitéj$i volbu tréninkovych cviceni, jimiz lze u hraca
obstarat nezbytnou vsestrannost. Co se tyce techniky, ma v pfipravném obdobi nadvladu
analyticky pfistup, jehoZ prostfednictvim se nacvicuji nové dovednosti a vyttibuji se
dovednosti jiz ziskané a zvladnuté. Nedilnou soucasti pfipravného obdobi je rovnéz takticka
ptiprava, ktera se vénuje taktickému jednani a zdokonalovani novych tkoni. Je dulezité
neopomijet pfipravu psychologickou, jejimZz cilem je modelovani osobnosti hrace
v dlouhodobém horizontu. Psychologicka ptiprava se taktéz zabyva motivaci, vili jednotlivce
a jeho psychické odolnosti. V prub¢hu piipravného obdobi nastdva okamzik, kdy ptiprava
prechazi ve specializovany trénink, v némz jsou hojné vyuzivany aktivity s velmi vysokou
mirou specifi¢nosti. Zadkladnim znakem téchto aktivit je synteticky charakter. V tomto bod¢ se
tak stavaji dilezitymi pfipravna utkani a turnaje. Délka ptipravného obdobi je dana predevsim

z kalendare soutéze (Dovalil et al., 2002).

Predzavodni obdobi
BéZné je toto obdobi vyhranéno dvéma az ¢tyfmi tydny. Béhem piedzavodniho obdobi
dochazi k rozvijeni specidlnich aktivit tréninku. Je pfirozenym pokracovanim piipravného
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obdobi a byva =zafazeno bezprostiedné pred start ostrych soutézi. Hlavnim cilem
piedzavodniho obdobi proto muizeme oznacit snahu o co nejvyssi sportovni formy. Jde

o velmi slozity proces, u néhoz je nezbytné dodrzovat urcité zasady:

SniZeni objemu zatiZeni pfi zachovani vysoké intenzity,

- duraz na kvalitu tréninkové ¢innosti,

- vyuziti ptfipravnych utkani nebo start,

- duaraz na psychologickou ptipravu.

Autor textu upozoriiuje, Ze predevs§im v radmci individudlnich sportii lze vrcholné

sportovni formy dosahnout maximalné dvakrat za rok (Dovalil et al., 2002).

Zavodni obdobi

Hlavni naplni zdvodniho obdobi jsou soutéze, zavody a utkani v ramci konkrétniho
sportu. Cilem obdobi je zurocit piipravu z piredchazejicich obdobi a vykdzat co nejvyssi
sportovni formu a vykonnost. Dtlezitym kritériem k posouzeni ispéSnosti tréninku je ucast na
zéavodech a turnajich. V pribéhu zdvodniho obdobi nijak neupada snaha o dosazeni vysoké
sportovni vykonnosti, proto jsou mimo mistrovska utkani pofddédna rovnéZz piipravna utkani,
prostiednictvim kterych jsou zdokonalovany a obruSovany nabyté a zvladnuté dovednosti.
Tréninkova Cinnost je vtomto obdobi pfizpisobena kalendaii mistrovskych soutézi, diky
¢emuz dochazi béhem tréninkd ke sniZeni objemu zatiZzeni pfi udrZeni stejné intenzity.

V tomto obdobi je dilezité nezapominat na regeneraci sportovctl (Dovalil et al., 2002).

Prechodné obdobi

Hlavni funkci pfechodného obdobi je funkce odpocinku. Délka trvani tohoto obdobi je
obvykle vrozmezi tii az Sesti tydnli, do nichZ je zahrnuto n¢kolik mikrocyklti uré¢enych
k regeneraci sportovetl. Uéelem prechodného obdobi je eliminovat vyéerpani nahromadéné
v prib¢hu ptedchozich obdobi. Po pfechodném obdobi bézné nasleduje novy mikrocyklus
pocinaje dalsim ptipravnym obdobim. V pribéhu prechodného obdobi dochézi ke znatelnému
poklesu zatiZzeni a vyraznému ubytku a zkraceni tréninkovych jednotek. Je zde vyuZivano
aerobnich aktivit s nizkou intenzitou a byvaji Cast zatfazovany doplitkové sporty. Nejvetsi
diiraz se klade na zotaveni sportovcil. Ukolem sportovce v tomto obdobi je vymezeni novych

cilti a ziskani novych impulsii pfed startem nového mikrocyklu (Dovalil et al., 2002).
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2.6 Etapy sportovni pripravy v basketbalu

V dile autorit Velenského a Kargera (1999) nardzime na problematiku sportovni
pripravy déti a mladeze. Co se tyCe vyuziti stejnych tréninkovych a soutéznich postupt jako
u dospélych, vyjadfuji autofi rozhodny nesouhlas. Uvadi, Ze aplikace téchto postupli se miji
s pozadovanym uc¢inkem a piinaseji obecné spiSe neuspéch. Nejen teorie, ale predevsim
praktickd zkuSenost prokazuji, ze nadmérna orientace na vykon sportovcll prestava brat
ohledy na specificnost vékové kategorie a spolu s nepifirozenym urychlovanim rozvoje
vykonnosti a kladenim uspéchu do popiedi vede k mnoha chybdm, jejichz naprava miize byt
v pozdé&j$im obdobi velmi obtizna, je-li vilbec mozna. Zminéné diisledky mohou vést ke ztraté
osobni motivace k vykonu, mohou zpiisobit nedostate¢nou motivovanost ke zdokonalovani
a vyustit v osvojeni Spatnych hernich navyka.

Dlouhodoba sportovni piiprava je rozpracovana do né€kolika fazi, v jejichz pribéhu je
pozorovan rozvoj a zdokonalovani herniho vykonu od piipravy v détském véku az po
dosp¢élost.

Dovalil et al. (2002) vysvétluji, ze fyzicky a psychicky vyvoj ¢lovéka jsou hybnym
motorem pro tréninkovou koncepci. Je rovnéz podstatné rozliSovat trénink déti, dospivajicich
a dospélych a rozpracovat dlouhodobou piipravu na zakladni, specializované a vrcholné

trénovani.

2.6.1 Etapa sportovni predpripravy

Etapa sportovni pfedpfipravy je pocatecni etapou sportovniho tréninku, béhem niz je
dillezité zaméfit se na vSeobecny a psychicky rozvoj déti. Rovnéz je zde kladen diraz na
pestovani zajmu déti o pohybové aktivity. Etapa sportovni ptedpiipravy spada zhruba do
obdobi 6 — 10 let. Jsou zde zafazovany piedevsim nespecifické ¢innosti a prvky konkrétniho
sportu se vyuzivaji jen jako soucast vSeobecné pohybové cinnosti (Velensky, & Karger,
1999).

Etapa sportovni predptipravy by méla spliovat urcita kritéria a je velmi vyznamna pro
nasledujici etapy. Mezi zékladni ukoly pfedptipravné etapy patfi:

- optimalni psychicky a fyzicky rozvoj ditéte,
- utuzovani zdravi,
- zaopatfeni vSestranné¢ho funkéniho rozvoje,

- vytvofeni pozitivniho vztahu k pravidelné pohybové ¢innosti.
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Podstatou etapy sportovni predpiipravy je vznik a upevnéni vSeobecnych zakladi ke
sportu a vytvoieni optimalnich ptedpokladli pro dalsi rozvoj sportovce. Trénink je zaméfen
tak, aby sportovec obsahl co nejvice pohybii a nabyl zaklady techniky. Ulohou trenéra je
obeznamit déti s Sirokym spektrem sportd a vynechat z tréninku nacvik slozitych prvka
a rovnéz by nemél do tréninku zafazovat nacvik prvka patiicich do soutéze.

Publikace z pera Peri¢e a Dovalil (2010) klade diraz na zvladnuti zakladnich taktickych

dovednosti.

2.6.2 Etapa zakladniho tréninku

Tato etapa je piimym pokracovanim etapy sportovni predpfipravy. Zafazujeme ji zhruba
od 11 do 15 let véku sportovce. Vyraznym rysem této etapy je pieklenuti od vSeobecné
ptipravy k ptipravé specidlni. Cilem etapy zékladniho tréninku je zaméfeni na individudlni
herni dovednost a budovani zakladi spoluprace na poli utoku a obrany. Prestoze je etapa
zékladniho tréninku rozsitena o specifické prvky konkrétniho sportu, je nezbytné do tréninku
zafazovat rovnéz nespecifické ¢innosti.

Etapa zékladniho tréninku by méla spliovat tato kritéria:

- vSeobecné rozvijeni zdkladni pohybové schopnosti nabyté v predchozi etape,
- ziskani mnoZstvi pohybovych dovednosti,

- vybudovani pevného a trvalého vztahu k systematickému tréninku,

- zvladnuti zakladnich védomosti o konkrétnim sportu.

V této etape je mozné zvysit objem zatéze v pribéhu tréninkid i prodlouzit dobu trvani
tréninkd, je-li tomu uzpisobena 1 regenerace. Podstatnou roli zde zastava pestrost cviceni.
Diilezité je zabyvat se v této etapé nacvikem tzv. détské techniky, kterou se déti uci tak, ze
napodobuji techniku dospélych. Do techniky je hojné zatfazovéna kondice a zejména diky
kondi¢nimu faktoru se technika tfibi na pozadovanou Groven.

Jednim z hlavnich ukoll etapy zakladniho tréninku je optimalni rozvoj osobnosti
sportovce, utuzeni zdravi a harmonicky rozvoj psychické i télesné stranky. V této etapé jeste
je zadouci hodnotit celkovou troven rozvoje. Je potieba, aby hrac ziskal zakladni védomosti
o vybraném sportu a osvojil si jeho pravidla. Je kladen daraz na to, aby si hra¢ vytvofil navyk
na pravidelny trénink a vybudoval si k nému pozitivni vztah. Proto je dilezité, aby se trénink

nesl v pestrém duchu a bylo do néj zahrnuto pfimétené mnozstvi vSestrannych i specifickych
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pohybovych ¢innosti. Velkou chybou jsou stereotypni tréninky, kdy se déti prestavaji zahy

koncentrovat a ztraci o vybrany sport zajem (Dovalil et al., 2002).

2.6.3 Etapa specializovaného tréninku

Jednéd se o findlni etapu v pribchu rozvijeni herniho vykonu u déti a dospivajicich.
Etapa specializovaného tréninku je vstupni branou do vykonnostniho obdobi seniorského
véku. V této etapé je pilotni zaméfeni na zdokonalovani jiz nabytych individualnich hernich
dovednosti a trénink smétfuje k spravnému vyuziti téchto dovednosti za vSech podminek.
Velensky a Karger obzvlast¢ zvyraznuji dilezitou roli cilené spoluprace v oblasti hernich
kombinaci a systémul. Autoii objasiiuji, ze principy této spoluprace jsou podnécovany
finalizovanim somatotypii a hrac¢skych roli (itocnici, rozehravaci...) (Velensky, & Karger,
1999).

Etapa specializovaného tréninku je stanovena mezi 13. a 19. rok veku. Hlavni tlohou
této etapy je vyuziti technickych a taktickych dovednosti v plném rozsahu i ve velmi
obtiznych podminkach. Béhem této faze je rozvijen obecny potencial discipliny sportovce,
ktery tusti vrychly vzestup vykonnosti. V rdmci kondi¢ni oblasti se piechédzi k rozvijeni
a zdokonalovani vSestrannych, ale zejména specialnich pohybovych schopnosti a dovednosti.
Technickd pfiprava prochdzi zménou a hraci jsou od détské techniky vedeni k technice
ucelné. V prubéhu etapy specializovaného tréninku hra¢i hloub&ji dumaji o dalSich
perspektivach ve sportu, ¢ini rozhodnuti v zadsadnich faktorech sportovniho i osobniho Zivota,
jedna se o odchod do zahrani¢i, studium. Rozhodujici je v tomto okamziku motivace, talent
a zajem hrace o konkrétni sport na vrcholové trovni.

Rozlisujeme tyto tlohy dané etapy:

- rozvoj zakladnich a specialnich pohybovych schopnosti,
- zpestfovani spektra pohybovych dovednosti,

- zvladani a tfibeni Gcelné techniky,

- modelovani vykonové motivace,

- utuzZovani zivotnich zptisobll v rdmci tréninku (Peri¢, & Dovalil, 2010).

2.6.4 Etapa vrcholového tréninku

Charakteristickym rysem této etapy je planovité fizeni tréninkového procesu za Gcelem
dosazeni co nejlepsich vysledkli v nejvyssich soutézich. Sportovni pfiprava se tak odviji od

predem danych cil a je nepretrzita. Piipravu rozdélujeme na n€kolik rizné dlouhych fazi,
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tzv. cykld, které jsou zminény vyse. Ukolem téchto cykld v basketbalu je rozpracovani tloh
druzstva 1 jednotlivych hraci a jejich vykonnost pak znazoriiuje umisténi druzstva v tabulce.
V této etapé jsou jiz hraci vazani smlouvou ke konkrétnim klublim a piejimaji tak veSkeré,
z tohoto plynouci, povinnosti. Hlavni mantrou této etapy je efektivita vykonu jak v druzstvu,
tak hrace jako jednotlivce.

Na hrace jsou v etapé vrcholového tréninku kladeny znacné pozadavky, ty vsSak
respektuji kalendat soutézi. Kondi¢ni pfiprava se zaméfuje nejen na IHV, ale pifedev§im na
udrzovani vysokého vykonu v pribéhu celého soutézniho obdobi. I v této etapé jsou do
tréninku zafazovany nespecifické ¢innosti (Velensky, & Karger, 1999).

Také Dovalil et al. (2002) uvadi, ze v etapé vrcholového tréninku jde zejména o co
nejvyssi vykon. Pro jeho dosazeni trenéti vyuZzivaji pestrou Skalu specialnich tréninkovych
prostiedkil, pricemz ale zachovavaji tréninkovou vSestrannost, ktera zde zastava zdravotni
a kompenzacni roli. Vedle vykonu je vSak nezbytné nezapominat na regeneraci. Dalsi
z prednich uloh etapy je osvojeni slozité taktické pfipravy a rozsifovani zkuSenosti nabytych
v soutézich a vyuzit tohoto pti dosahovani vysoké urovné taktického mistrovstvi.

Dovalil et al. (2002) dale zdlraziuji, ze 1 pfi tréninku dospélych je nutno respektovat
ostatni povinnosti hraci. Vrcholovi sportovci tak maji moznost vyuzit zvlastnich podminek,

které jim umoziuji ucastnit se vrcholovych tréninkl v Zddaném rozsahu a kvalité.

2.7 Rizeni sportovniho tréninku

Neumann, Pfiitzner a Hottenrott (2005) berou fizeni tréninku jako uzavieny fetézec.
V praxi miiZeme rozd¢lit fizeni tréninku podle trvani na:
1. Kratkodoby (aktudlni) — trenér vyuziva metody k udrzeni vykonnosti.
2. Stfednédoby — soucasti je znalost laboratorniho nebo terénniho testovani. Vykony jsou
analyzovany v delSich ¢asovych usecich (4 az 6 tydnt).
3. Dlouhodoby — cilem je ziskani vykonnosti v horizontu mnoha let. Mtize se jednat napft.

o pfipravu na Olympiadu v rameci tréninkového cyklu.
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Obrazek 4. Rizeni tréninku (Neumann, Pfiitzner, & Hottenrott, 2005).

Dovalil et al. (2002) jsou toho ndzoru, ze u vedeni sportovniho tréninku se jedna
o védomé, racionalni a zdivodnéné instrukce a také o intervence do tréninku. Dutlezitou
postavou celého procesu je postava trenéra. Ten feSi motivaci svych svéfenct, vede vztahy,
pomaha utvaret postoje, nazory a chovani a prakticky urcuje jednotlivé tréninkové jednotky.
Trenéti mohou jednat Casto intuitivné anebo vyuzivat své zkuSenosti. Teoretické znalosti zase
mohou rozsifit trenérim jejich obzory a trenéfi tak mohou svou ¢innost vice promyslet.
V tomto stadiu se z tréninku stava védoma Fidici ¢innost. Skala trenérskych aktivit miize byt
od uzkého specidlniho zaméteni az po Siroké kompetence. MlzZe se jednat o projekéni
a planovaci Cinnost, kdy trenér pfipravuje a vymysli nové postupy. V organizacni ¢asti pak
zajisStuje trénink po materidlni strdnce, rovnéz urcuje Casovy rozvrh apod. V posledni
realizacni Casti dochazi k provedeni vSech planiti do kazdodenniho tréninku (Dovalil et al.,

2002).
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2.7.1 Planovani tréninku

Jedna se o tvotfivy proces, ktery je nezbytnym piedpokladem pro odpovidajici rozvoj
sportovce. Neumann, Pfiitzner a Hottenrott (2005) zmiiuji, Ze znalost konstrukce sportovniho
vykonu muze byt vyhodou oproti konkurenci a miize rovnéz ptedchazet chybam. Planovani
nemuzZe byt oddéleno od ostatnich fidicich €innosti. Jedna se o pojeti tréninku do urcitych
zamerl, ukoll a tyto tréninky by na sebe mély odpovidajicim zptisobem souviset. Vedouci
osoba by méla znat cile tréninku a podle n¢j zatazovat do tréninku prostfedky a metody, které
povedou v urCitém casovém useku ke zlepseni. Podle Dovalila et al. (2002) by m¢l trenér

vzdy planovat na zéklad¢ svych znalosti a zaroven respektovat kontext celého tréninku.

2.7.2 Faktor kontroly

Kontrola trénovanosti splituje Glohu zpétné vazby. Peri¢ a Dovalil (2010) zminuji, Ze
tyto informace jsou podstatné pro urCovani dalSiho postupu. Je dulezit¢é vyhodnocovat
informace, které ziskavame v tréninkovém procesu a posuzovat zmény, ke kterym mohlo ale
1 nemuselo dojit. Podstatné je, zamé&fit se na ty faktory trénovanosti, které jsou nezbytné pro
jednotlivé druhy sportl. Dulezitd je rovnéZz objektivita, protoZe je nezbytné kontrolovat
faktory, na kterych vykon stoprocentné zalezi a to objektivnimi metodami a za normalnich
podminek. Peri¢ a Dovalil (2010) rozliSuji tfi zakladni oblasti kontroly tréninku:

1. Kontrola plnéni tréninkovy planii — zde patii analyza tréninkovych denikd, rozpoznani
rozdilt a nachazeni diivodd, pro€ tyto rozdily nastaly.

2. Kontrola trénovanosti sportovce — jedna se o hodnoceni pohybovych schopnosti
prostiednictvim motorickych testii. Vzdy nejvice vychazi z dané sportovni specializace.

3. Samostatna vykonnost — ke kontrole dochéazi vtzv. cvicnych (ptatelskych nebo

ptipravnych) soutézi.

Neumann, Pfiitzner a Hottenrott (2005) jsou toho nazoru, Ze vyhodnocovani zpétné
vazby muze byt problematické, protoze do procesu diagnostiky mohou vstoupit rizné
nesrovnalosti. Jedna se napt. o nedostatek casu nebo znalosti tréninkovych procesi, problémy
v komunikaci apod. Sportovec by proto mél spoléhat velkou mérou na sebe a umét ovladat

ruzné pomticky pro kontrolu tréninku.
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2.8 Herni posty v basketbalu

Spolu s postupnym vyvojem basketbalu, dochazelo rovnéz k vyvoji herni strategie a tim
padem také k aplikaci zédkladnich hernich post. Na zékladé jejich specifickych roli na hfisti
je miizeme rozdélit na guard center a forward (Duracka, 2011). Tyto posty jsou rozdélené
podle roli, které maji jednotlivi hraci na htisti, nehled¢ na to, na jaké rovni se basketbal
hraje.

Nyni si miizeme blize specifikovat jednotlivé role (de Rose, 2004): Guards musi byt
schopny hrat s mi¢em, zvlaste pti rozehravce. Musi spravné volit postup pfi pfesunu z obrany
do utoku. Po zisku mice je na ném, jakou zvoli nahravku do prostoru a jakou zvoli taktiku
k dosazeni soupefova kose. Musi byt rovnéz pohybové nadany tak, aby zvladl setiast
agresivniho obrance (de Rose, 2004). Pro anglicky vyraz guards se v eském prostiedi vzil
termin rozehravac.

Spravny Forward by mél umét dobfe doskakovat obranné mice a rychle prechazet do
protiatoku. Ti nejlepsi by méli zvladnout dostat se driblingem pies celé hiisté a zakondit
koSem. RovnéZz by mél zvladat nachazet na hiisti dobry uhel pro pfijeti pfihravky a zakonceni
z kiidelni pozice. Pravé proto se pro anglicky termin pouziva v Ceském prostiedi termin
Kiidlo.

Centers by mé&li mit fyzické a vySkové predpoklady pro obranné a uto¢né doskoky. Méli
by byt dirazni v podkoSovém prostoru a zvladat ptihrat mi¢, nebo zalozit rychly protittok.
Musi byt schopni pomoci s pienesenim mice na uto¢nou polovinu, proto nejsou rozhodujici
vyska a kilogramy, ale spravny Center by rovné¢z mél zvladat driblink a vedeni mice.
V ceském prostiedi se pro tento post pouzivame termin pivot.

Podle de Rose (2004) mizeme jednotlivé posty rozebrat jesté podrobnéji:

Point guard ,,trenéfi, kteti tohoto hrace opravdu oceni, jsou ti, ktefi se bez n¢j uz nékdy
zkousSeli obejit™ (de Rose, 2004, p. 14). Je to dirigent hry. Ovlada veskeré uto¢né a obranné
akce, zaroven neustdle komunikuje s trenérem. Jeho hlavnimi dovednostmi by mély byt
taktické a herni znalosti. Musi byt dobrym driblerem a nahravacem, ktery vzdy bude hrat
tymové a nikoliv sdm na sebe.

Two/shooting guard — ,,m4 tah na kos.“ Hra¢ na tomto postu musi mit vysoké strelecké
kvality, zvIaste je dillezitd schopnost stiilet koSe za tii body. Rovnéz musi byt schopny ve hie
jeden na jednoho, proto potfebuje mit urcité fyzické predpoklady. Velkou vyhodou je rovnéz
jistota pfii trestnych hodech, protoze je velka pravdépodobnost, Ze se k t€émto hodiim, zvlasté

ke konci utkani, bude dostavat (de Rose, 2004).

35


https://www.databazeknih.cz/autori/lubomir-duracka-33805

Small/shooting forward — ,rozmanitost, vySka, body.“ Takovyto hra¢ je schopny
prosadit se ve svém vymezeném uzemi. Small forward by mél byt schopny davat kolem
15 — 20 bodi na utkani a uspes$ny tym v idedlnim stavu potiebuje takovychto hraci vic.

Power forward — ,,vykon a sila.” Jedna se o hrace, ktery pottebuje vysku a fyzickou silu,
jelikoz musi zvladat agresivné doskakovat, branit, blokovat atd. Nepfedpoklada se nejvyssi
bodovy piinos pro tym (za utkani idealné 8 — 10) bod, ale musi neomylné skérovat z pole. Je
dillezité, aby hra¢ na tomto postu mé¢l tymovou povahu, protoze z jeho doskokl bude tym tézit
(de Rose, 2004).

Center — ,,utok ukaZze ty nejveétsi hrace. Hra€ na tomto postu musi dokazat tézit ze
svych fyzickych ptedpokladi, musi byt velky, silny, pohyblivy s dobrym tahem na kos,
preciznimi doskoky a blokovéanim stfel. RovnéZz potitebuje urcity cit v rukou, spolu s dobrou
praci nohou a rovnovahou téla (de Rose, 2004).

V této diplomové praci se budeme drzet rozdéleni na tii herni posty — rozehravace,

ktidla a pivoty.
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7

CIL

Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace byla komparace velikosti vnitiniho zatizeni hract

béhem pratelského a mistrovského utkani v basketbalu.

3.2

33

3.4

Dil¢i cile

Vypocitat maximalni srde¢ni frekvenci hract ticastnicich se utkani,

Zjistit intenzitu zatizeni u jednotlivych hraci v pratelském a mistrovském utkani
prostiednictvim méfeni srde¢ni frekvence,

Zjistit primérnou srde¢ni frekvenci hracl v jednotlivych zonach intenzity zatizeni dle
Deutsch, Maw, Jenkins a Reaburn (1998) v pratelském a mistrovském utkani.,
Komparovat intenzitu zatizeni hract v jednotlivych zdénach intenzity zatiZeni

v pratelském a mistrovském utkani.

Vyzkumné otazky

Jaka je hodnota priimérné srdecni frekvence u obou typti utkani?

V jaké zon¢€ intenzity zatizeni se budou zkoumani hraci pohybovat nejcastéji?

Stravi hrac¢i primérné vice ¢asu béhem utkani v zonach intenzity zatizeni spiSe pod
85 % SFmax nebo nad 85 % SFmax?

Bude primérnd intenzita zatizeni v zonach nizké a stfedni intenzity zatizeni vétsi
v pratelském utkani neZ v mistrovském, zatimco v zonach vysoké a maximalni intenzity
zatizeni tomu bude opacne?

Nastanou statisticky vyznamné rozdily v intenzité zatizeni v jednotlivych zoénach

intenzity zatizeni pii komparaci pratelského a mistrovského utkani?

Ukoly diplomové prace

Stanovit cil a hypotézy diplomové prace,

Seznamit se s odbornou literaturou,

Zajistit vyzkumné soubory a ziskat souhlas k provedeni vyzkumu,
Obeznamit ucastniky vyzkumného Setteni s cilem a pribéhem méfent,
Zajistit sporttestery pro méteni srdecni frekvence,

Provést vlastni Setfeni — zméfit srdecni frekvenci v jednotlivych typech utkéni,
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Zaznamenat, zpracovat a vyhodnotit naméfend data,

Porovnat ziskané idaje s odbornou literaturou.
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4 METODIKA
4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl utvoien 8 muzskymi hraci basketbalového druzstva Sokol
Karvina (muzské druZstvo je ucastnikem 3. nejvyssi basketbalové ligy v Ceské republice).
Konkrétné se jednalo o 4 pivoty, 2 rozehrdvace a 2 kiidla. V tabulce 4 jsou uvedeny udaje
tykajici se véku (v rokéch), vysky (v centimetrech), hmotnosti (v kilogramech) a odhadované
maximalni srde¢ni frekvence (v tepech za minutu) vSech zicastnénych probandia. Hodnoty
jsou zprimérovany, a jak je mozné vidét v tabulce — primérny vék probandt byl 26, 6 let,
pramérnd vyska byla 193,1 cm, primérnd hmotnost 91,6 kg a odhadnutd maximalni srde¢ni

frekvence 193,4 tepi za minutu.

Tabulka 4. Vyzkumny soubor — Funk¢ni a antropometricka charakteristika souboru.

Max. srde¢ni

Vyska (cm) Hmotnost frekvence (tepil za
(kg) minutu)
1 20 194 92 200
2 40 203 99 180
3 26 196 90 194
4 24 196 95 196
5 28 201 115 192
6 23 177 76 197
7 25 187 74 195
8 27 191 92 193
Priimér + smér. 26,6 £ 5,95 193,1 + 8,27 91,6 + 12,92 193,4 £ 5,95

odchylka

5.2 Organizace a pribéh vyzkumu

Pro zahdjeni vyzkumu bylo potieba nalézt vyzkumny soubor basketbalisti. Po osloveni
trenéra a hrac¢l muzského druzstva basketbalu Karvind jsme takovy soubor ziskali. Trenéra
1 hrdce jsme seznamili s principy a potfebami vyzkumu. Po souhlasu s Gi¢asti na vyzkumu
jsme zméfili veSkeré potfebné somatické parametry a provedli métfeni pro zjiSténi maximalni

srde¢ni frekvence. Na pocatku byly hra¢im ukazany sporttestery (vyuzit byl typ sporttesteru
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Team Polar’Pro), po némz nasledovala demonstrace piipevnéni a ukézka méfeni. Pro zjiiténi
maximalni srde¢ni frekvence jsme provedli terénni test Yo-Yo IR1 TEST.

Samotné vyzkumné Setfeni probihalo ve sportovni hale Hcb Banik OKD Karvina
v mésicich zafi a fijen v roce 2018. Pro potfeby vyzkumu jsme méfili Sestici utkdni — jednalo
se 0 3 pratelska utkani: Karvind — VSB Ostrava, Karvina — Olomouc UP a opét Karvina —
VSB Ostrava a 3 mistrovska utkani: Karvindi — BK Hladnov, Karvinda — VSB Ostrava
a Karvina — TJ Sumperk. Tato utkani byla vybrana zamérné, jelikoz troven hragt v ptipadé

soupetil v pratelskych utkani je srovnatelna s tou v mistrovskych.

5.3 Metody vyzkumu

Pro ur€eni maximalni srde¢ni frekvence jsme pouZili terénni test Yo-Yo IR1 neboli Yo-
Yo Intermittent Recovery Test level 1. Test je zaloZzen na opakovanych bézeckych usecich na
celkovou vzdalenost 40 m — 2 x 20 m mezi startovni, obratkovou a cilovou carou.
V priibéhu testu dochdzi k postupnému zvySovani rychlosti, tim padem se zkracuje Cas, ktery
ma jedinec na ub&hnuti useku 2 x 20 m. Jednotlivé bézecké useky jsou prokladany
10 vtefinami aktivniho odpocinku, ktery vede k neuplnému zotaveni. Testovana osoba pii
ném chodi nebo je v klusu na vzdalenosti 2 x 5 m. Test se uskutectiuje za doprovodu
zvukovych signalii, které urcuji jak start, obratku, tak cil. V pfipad¢, Ze testovand osoba
v ¢asovém limitu dvakrat nestihne dobéhnout véas, tedy pred zaznénim zvukového signalu,
k cilové care, test je ukonCen a je zaznamenana celkovd ubéhnutd vzdalenost. K ukonceni
testu muze také dojit v pripad¢€, kdy testovand osoba neni schopna dale pokracovat v beéhu
napf. v disledku fyzického vycerpani (Krustrup et al., 2003).

Po takovémto zjiSténi maximalni srde¢ni frekvence jsme se rozhodli pro rozdéleni

jednotlivych z6n intenzity zatizeni podle Deutsche et al. (1998) na:

° zona maximalniho zatizeni nad 95 % SFmax,

o zona vysokého zatizeni v rozmezi 85-95 % SFmax,
° zona stfedniho zatizeni v rozmezi 75-84 % SFmax,
. z6na nizkého zatizeni pod 75 % SFmax.

Pfi samotném vyzkumu (méfeni hrac¢t v pribéhu 3 pratelskych a mistrovskych
utkanich) jsme méfili srdeéni frekvenci pomoci sporttestert Team Polar*Pro.

IThned po skonceni kazdého utkani byla naméfena data pievedena do pocitace
a zpracovana programem SW Piesné Posuzovani Vykonnosti (PPV) 3.0. V programu se

ziskana data prevedla do formy grafii. Néasledn¢ se z grafii analyzoval ¢as straveny na plose
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basketbalového hfisté. Z maximalni srde¢ni frekvence kazdého hrace se vypocitalo tepové
rozmezi jednotlivych zon intenzity zatizeni.

Z celkového casu utkani (bez prestavek a oddechovych casli) jsme vyhodnotili
procentudlni casovy podil piislusici jednotlivym pasmiim zatiZeni urc¢enych dle Deutsche et
al. (1998). Pii hodnoceni jsme pracovali s priméry hodnot srde¢ni frekvence, které jsme
ziskali aritmetickym primérem z hodnot 3 pratelskych respektive 3 mistrovskych utkanich.
Abychom jsme se vyhnuli zkresleni tidaj v ptipad€, kdy hrac¢ nezasihl do nékterého z utkani,

jako primérnou hodnotu jsme vzali hodnotu vzali udaj pouze z jednoho utkéni.

5.4 Statistické zpracovani dat

Pro potieby statistického zpracovani dat jsme vyuzili programu Statistica verze 12, kdy
jsme vyuzili Wilconoxiv parovy test pro porovnani jednotlivych zon intenzity zatizeni. Za
statisticky vyznamné byly povazovany vysledky pfi hladin€ vyznamnosti p < 0,05 (5 %). Dale
jsme vypocitali primér, maximalni a minimalni dobu strdvenou v jednotlivych zdénach
intenzity zatizeni a jejich smérodatnou odchylku. S vysledky jsme poté pracovali v softwarech

Microsoft Office — Microsoft Excel a Microsoft Word.

5.5 Analyza odborné literatury

Pii analyze odborné literatury jsem se snazil ziskdvat informace z oblasti této
problematiky pfedevS§im z primarnich zdrojii. Za timto tGcelem jsem pracoval s odbornymi
¢lanky nalezenymi na www.ezdroje.upol.cz a www.gymnica.upol.cz. Déle jsem vyuzil
knihovnu Univerzity Palackého a méstskou knihovnu v Ostraveé, kde jsem nalezl potiebné
tiSténé publikace.

Veskerou literaturu pouzitou ve své diplomové praci cituji v referenénim seznamu

a také odkazuji v samotném textu prace.
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6 VYSLEDKY A DISKUSE

V zahrani¢nich odbornych periodikach, ktera zkoumaji problematiku zatézovéani ve
sportovnich hrach, se vSechny tdaje, ziskané na zakladé¢ monitorovani srde¢ni frekvence
snimaci srde¢ni frekvence, vztahuji k maximalni srde¢ni frekvenci. Vyuzivaji tedy pro popis
zatizeni proménnou procenta maximalni srde¢ni frekvence (% SFmax). Z tohoto diivodu tak

nékteré vysledky uvadime rovnéz.

6.1 Zony intenzity zatiZzeni béhem mistrovskych utkani

Analyzou dat jsme dosp€li k nasledujicim vysledkiim. Z procentuédlniho vyjadieni doby
stravené v jednotlivych zonach zatiZzeni béhem mistrovskych utkani jsme zjistili, Ze se hraci
v prubézich mistrovskych utkani pohybovali nejcastéji v pasmu intenzity vysokého zatizeni,
kterému odpovida rozmezi 85 — 95 % maximalni srde¢ni frekvence, a to v mife 49,9 %
celkového Casu, jak je mozné vidét na obrazku 5. Dominanci této zény zatizeni oproti
ostatnim zonam potvrzuje ve své praci také Smith a Thomas (1991) nebo Nohejl a Melichna
(1993). Nejmensi mnoZstvi celkového Casu — 11 % stravili hraci v zon€ maximalniho zatizeni
- nad 95 % maximalni srde¢ni frekvence. Coz je vSak logické, vzhledem k ndro¢nosti na
fyziologické pozadavky organismu, v tomto pasmu zatizeni. Z téchto vysledkii vyplyva, ze
pohybova Cinnost byla zajiSténa zejména anaerobnim energetickym systémem, dle vymezeni
Dovalila et al. (2002), a to v souctu 60,9 % celkové hraci doby. Druhou nejcastéj$i zonou
zatiZeni, které odpovida 75 — 85 % maximalni srde¢ni frekvence, byla zona stfedni intenzity
zatizeni. Celkové se jednalo o 27,3 % celkového Casu. V zoné nizkého zatizeni pod 75 %
maximalni srde¢ni frekvence stravili hraci pouze 11,8 % celkové doby mistrovskych utkani,
jak prezentuje obrazek 5. Pdsma nizké a stfedni intenzity zatiZzeni jsou uskuteCiiovany
pfedevsim za aerobnich podminek organismu dle vymezeni Dovalil et al. (2002). Z vysledku
patrnd prevaha anaerobniho energetického systému kryti pohybové cinnosti se objevuje
1 u Bernacikové, Kapounkové a Novotného (2010) ¢i u Dobrého a Velenského (1987).
Posledné zminéni autofi hovoti v ptipadé€ soutézniho utkdni dokonce o 74 % casu strdveného
hrd¢em v podminkach anaerobnich, odkazuji pfitom na vyzkumné Setfeni Korjagina z roku
1977, kde byl vyzkumny soubor oproti naSemu tvofen profesionalnimi hraci. Pfevahu
anaerobniho kryti pohybové ¢innosti u basketbalist potvrzuje také Moravec (2008).

Celkové byla hra¢im za vSechna mistrovska utkdni naméfena primérnd srdecni

frekvence 172,3 + 5,24 tepli/min coZ odpovida 89,1 % + 3,04 % SFmax. Grasgruber a Cacek
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(2008) namefili ve své publikaci primérnou srdec¢ni frekvenci 170 tepid/min a Hakkinen
(1993) 169 tept/min. Tyto hodnoty jsou tedy velmi podobné t¢ém nasSim. Z meéteni zminénych
u Dobrého a Velenského (1987) vychazi, ze hodnoty srdecni frekvence se z nejvetsi Casti
utkéni pohybuji v rozmezi 161 — 180 tepi za minutu. V basketbalovych utkédnich, kde je
pievaha kratkych sprinti, dochazi k poklesu srde¢ni frekvence predev§im vlivem pieruseni
hry pro oddechovy cas, trestnymi hody ¢i stiidanim. Jind piferuseni jsou tak kratkd, ze
zmén¢ intenzity a druhu ¢innosti.

V jednotlivych ¢tvrtindch nebyly z pohledu srde¢ni frekvence a z ni plynouci intenzité
zatizeni shledany statisticky vyznamné rozdily (na 5 % hladiné vyznamnosti testu) v Zadném

z méfenych mistrovskych utkani.

Procentualni vyjadreni celkové doby stravené v jednotlivych zonach
intenzity zatiZeni béhem mistrovskych utkani

¥ pod 75% SFmax

B 75-85% SFmax
85-95% SFmax

¥ nad 95% SFmax

Vysvetlivky: SFmax — maximalni srdecni frekvence

Obrazek 5. Procentudlni vyjadieni doby stravené v jednotlivych padsmech intenzity zatizeni

v pribehu mistrovského utkani rozdélenych podle Deutsche et al. (1998).

6.2 Zony intenzity zatiZeni béhem pratelskych utkani

V ptipad¢ pratelskych utkéni, jak je mozné vidét v obrazku 6 stejn¢ jako v piipadé
mistrovskych utkani je procentudlné nejzastoupenéjsi zona vysokého zatizeni, tedy pasmo

85 — 95 % maximalni srde¢ni frekvence, cemuz odpovida 41,6 % celkové hraci doby. I zde je
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nejméné procentudlné zastoupena zona maximalniho zatizeni nad 95 % maximalni srde¢ni
frekvence — 7,1 % celkové doby. Pfi souctu téchto dvou, z pohledu energetického kryti
pohybové Cinnosti, anaerobnich pasem se dostdvame na hodnotu 48,7 % celkového casu,
z ¢ehoz je mozné usoudit, Ze u pratelskych utkani byla pohybova aktivita zajistovana
aerobné-anaerobnim a anaerobnim energetickym systémem dle rozdéleni Dovalila et al.
(2002). Na druhém misté, zhlediska procentudlniho vyjadieni celkové doby stravené
v jednotlivych zonach zatiZeni, skoncilo pasmo stfedniho zatizeni — 75 — 85 % maximalni
srdecni frekvence, kterému odpovidalo 35,1 % celkové hraci doby. Pod 75 % maximalni
srdecni frekvence se hraci nachazeli v 16,2 % celkové doby.

Primérna srdecni frekvence béhem pratelskych utkani byla 160,3 + 4,84 tepii/min, coz
je 82,88 % + 3,02 % SFmax. Jimenéz et al. (2008) uvadi ve své studii primérnou srdecni
frekvenci u profesionalnich hraca basketbalu v rozmezi od 151 + 10.3 do 163+14 tepi/min,
pficemz zpriméroval 5 piipravnych utkdni. Pfi porovnani nasi prace s touto studii mizeme
usoudit, ze v pfipadé nami métenych pratelskych utkénich se hralo s obdobnou intenzitou
jako v ptipadé profesionalnich hraca zkoumanych v Jimenézove et al. studii.

I zde nebyly v jednotlivych Ctvrtindch z pohledu srde¢ni frekvence a zni plynouci
intenzité¢ zatizeni shledany statisticky vyznamné rozdily (na 5 % hladin¢ vyznamnosti testu)

v Zadném z méfenych pratelskych utkani.

Procentualni vyjadreni celkové doby stravené v jednotlivych zénach
intenzity zatiZeni béhem pratelskych utkani

B pod 75% SFmax

W 75-85% SFmax
85-95% SFmax

B nad 95% SFmax

41,6%

Vysvetlivky: SFmax — maximalni srdecni frekvence
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Obrazek 6. Procentualni vyjadieni celkové doby stravené v jednotlivych zondch zatizeni pti

pratelskych utkanich rozdélenych dle Deutsche et al. (1998).

6.3 Komparace intenzity zatiZeni pod/nad 85 % SFmax mezi mistrovskymi a

pratelskymi utkanimi

Dle Dovalila et al. (2002) je pohybova Cinnost nad hranici 85 % maximalni srdecni
frekvence zajiStovana zejména anaerobnim energetickym systémem organismu. Dle naSeho
rozdéleni jednotlivych z6n intenzity zatiZzeni dle Deutsche et al. (1998) zde spadaji pasma
vysokého a maximdlniho zatizeni. Pod hranici 85 % se nachazi pasmo nizkého a stfedniho
zatizeni (viz rozd¢leni v kap. 5.3).

Rozd€lenim intenzity zatiZeni na 2 zony — pod a nad 85 % maximalni srde¢ni frekvence
podle Mclnnes et al. (1995) a Abdelkrim, Chaouachi, Chamari, Chtara, a Castagna (2010)
dojdeme k nasledujicim vysledkiim.

Pti pohledu na obrazek 7 je patrné, ze v ptipad¢é mistrovskych utkani (znaceno zelen€)
pfevazovalo zatiZzeni nad hranici 85 % maximalni srde¢ni frekvence — v 60,9 % celkové doby.
K podobnym vysledkim dospél ve své praci Hulka (2011), ktery uvadi 63,11 % celkové
doby.

U pratelskych utkanich (znaceno Cervené) je tomu opacné. Zde pievazovalo zatizeni
pod hranici 85 % maximalni srde¢ni frekvence — v 51,3 % z celkové hraci doby.

Ze srovnani mistrovskych a ptatelskych utkdni vyplyvé, Ze v mistrovskych utkanich
hrali hraci intenzivnéji. Coz je patrné i1 ze srovnani pomérti jednotlivych typt utkani
mluvicich ve prospéch téch mistrovskych. Pomér pod a nad hranici 85 % maximalni srde¢ni
frekvence u mistrovskych utkani je 39,1 % versus 60,9 % z celkové hraci doby tedy 1 : 1,56,
zatimco v piipad¢ pratelskych utkanich je tento pomér 51,3 % versus 48,7 % tedy 1 : 0,95.

Procentualni vyjadreni celkové doby stravené v intenzité zatiZeni
pod/nad 85% SFmax béhem mistrovskych a pratelskych utkani

100
90
80
70
60 +—
50 +—

60,9%
40 +—
30 +—— 39,1%
20 +—
10 ——
0

nad 85% SFmax - mist. nad 85% SFmax - prat. Pod 85% SFmax - mist. pod 85% SFmax - prat.
Intenzita zatizeni

Procenta




Vysvetlivky.: SFmax — maximalni srdecni frekvence
-mist. = mistrovské utkani

-prat. = pratelské utkani

Obrazek 7. Procentudlni vyjadieni celkové doby stravené v intenzité zatizeni pod/nad 85 %

maximalni srde¢ni frekvence béhem mistrovskych a pratelskych utkani.

6.4 Komparace zon zatiZeni mistrovskych a pratelskych utkani

Dle Pori a Sibila (2006) nebo Krustrupa et al. (2002) nejsou hragi schopni udrzet
stejnou uroven zatizeni v prub&hu celého utkdni. Ke stejnym vysledkiim dochézime v této
praci, jak je mozné vidét na obrazku 8, kde prezentuje procentudlni zastoupeni Casu
straveného v rozdilnych pasmech zatizeni dle Deutsche et al. (1998) z celkové doby utkani.

Pii komparaci zoény nizkého zatizeni pod 75 % maximalni srde¢ni frekvence,
zjistujeme, ze v tomto pasmu stravili hraci delsi dobu v ptipadé ptratelskych utkanich, ackoliv
se vobou typech utkidni jednalo o totozné ¢i1 vykonnostn€ stejn¢ zdatné oponenty.
Procentualné mluvime o hodnotach 16,2 % ku 11,8 % ve prospéch pratelskych utkdni (viz
obrazek 8.). Rozdil mezi utkanimi je tedy 4,4 % odehraného Casu se srde¢ni frekvenci po 75
% SFmax.

Stejny piipad se objevuje 1 u srovnani zoény stiedniho zatizeni — 75 — 85 % maximalni
srde¢ni frekvence. Rozdil je v tomto piipad€ vyssi — 7,8 % casu z celkové doby trvani utkéni
se srde¢ni frekvenci v rozmezi 75 — 85 % SFmax. U ptatelskych utkani tvotila doba stradvena
v pasmu intenzity stfedniho zatizeni 35,1 %, zatimco u mistrovskych utkdni se jednalo
027,3 %.

Situace se méni v zoné vysokého zatizeni — 85 — 95 % maximalni srde¢ni frekvence.
Toto pasmo prevladalo nejvice u obou typl utkani pii srovnani jednotlivych zon.
U mistrovskych utkani konkrétné 49,9 % a u pratelskych 41,6 % casu z celkové doby utkani.
Jak je mozné vidét, rozdil je 8,3 % ve prospéch mistrovskych utkani. Také v zoné
maximalniho zatiZzeni nad 95 % maximalni srdecni frekvence stravili hraci pfi porovnani vice
Casu v piipad€ mistrovskych utkdni — 11 % zatimco v pratelskych utkanich 7,1 % z celkové
doby. Rozdil mezi obéma typy utkani hovoii o 3,9 % Casu ve prospéch mistrovskych utkani.
Jak u mistrovskych, tak u pratelskych utkani bylo toto pasmo tvoieno nejmensi procentualni

hodnotou ve srovnani s vySe uvedenymi pasmy.
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Srovnani procentuilniho vyjadreni doby stravené v jednotlivych zénach intenzity zatiZeni mezi
mistrovskymi a pratelskymi utkanimi

pod 75% SFmaxpod 75% SFmax75-85% SFmax 75-85% SFmax 85-95% SFmax 85-95% SFmaxnad 95% SFmaxnad 95% SFmax
- mist. -prat. - mist. - prat. - mist. - prat. - mist. - prat.

Intenzita zatizeni

Z obrazku 8. je tedy patrné, ze s vyssi intenzitou zatiZzeni se sehraly utkani mistrovskeé.

Vysvetlivky: SFmax — maximalni srdecni frekvence
-mist. = mistrovské utkani

-prat. = pratelské utkani

Obrazek 8. Komparace procentudlniho vyjadfeni doby strdvené v jednotlivych pasmech

zatiZzeni mezi mistrovskymi a pratelskymi utkanimi.

6.5 Posuzovani rozdili hodnot zén intenzity zatiZzeni Wilconoxovym testem

K posouzeni rozdili hodnot jednotlivych zon intenzity zatizeni vychazejicich z hodnot
zprimérované srdecni frekvence jsme pouzili Wilconoxlv neparametricky parovy test
a nalezli jsme statisticky vyznamné rozdily, na 5 % hladiné vyznamnosti testu (*p =5 %), ve

vSech ptipadech srovnani, jak je mozné vidét v tabulce 5.
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Tabulka 5. Porovnéni jednotlivych pasem zatizeni mistrovskych a pratelskych utkani.

Zony zatizeni p-value % p-value
pod 75% SFmax M & pod 75% SFmax P 0,017 1,796 *
75— 85% SFmax M & 75 -85% SFmax P 0,013 1,310 *
85-95% SFmax M & 85-95% SFmax P 0,023 2,379 *
nad 95% SFmax M & nad 95% SFmax P 0,027 2,799 *

Vysveétlivky.: p-value = hodnota hladiny vyznamnosti
% p-value = procentudlni hodnota hladiny vyznamnosti
* = statisticky vyznamné hodnoty na hladiné vyznamnosti p < .05
pod 75 % SFmax M & pod 75 % SFmax P = pod 75 % maximalni srdecni
frekvence mistrovské utkani a pod 75 % maximalni srdecni frekvence pratelské utkani
75 =85 % SFmax M & 75 -85 % SFmax P = 75 — 85 % maximalni srdecni
frekvence mistrovské utkani a 75 — 85 % maximadlni srdecni frekvence pratelské utkani
85-95 % SFmax M & 85-95 % SFmax P = 85-95 % maximalni srdecni
frekvence mistrovskeé utkani a 85-95 % maximalni srdecni frekvence pratelské utkani
nad 95 % SFmax M & nad 95 % SFmax P = nad 95 % maximdlni srdecni

frekvence mistrovské utkani a nad 95 % maximalni srdecni frekvence pratelské utkani

6.6 Limitace diplomové prace

Mezi nesporné limitace diplomové prace patii rozdéleni zon intenzity zatizeni do
4 pasem dle Deutsche et al. (1998). Ackoliv prace nabizi rozd€leni 1 do dvou zo6n zatizeni dle
Mclnnes et al. (1995) a Abdelkrim et al. (2010), které slouzi pfedevsim k urceni hranice
aerobniho a anaerobniho prahu, k detailnéj$im vysledkiim bychom se propracovali rozdélenim
zOn intenzity zatiZzeni napt. do 6 pasem, tak jak to ucinili Moravec, Toméanek a Bobrik (2004)
nebo Mclnnes et al. (1995). Pro potteby nasi prace se ndm vsak zdalo rozdéleni do 4 pasem
zatizeni za dostatecné prikazné. Déle jsme ptedpokladali, ze jak v ptipadé 4 pasem, tak
v pfipad€ 6 pasem zatizeni bychom se dopracovali k velmi obdobnym vysledkiim.

Dalsi limitaci diplomové prace je omezeny vyzkumny soubor. V této praci
komparujeme mistrovska a pratelskd utkdni pouze u muzského druzstva. Pro zvySeni validity
naSeho vyzkumu by bylo zapotiebi srovnavat nejenom jedno, ale vét§i mnozstvi muzskych
druzstev a zdrovenn nabidnout i srovnani druzstev Zenskych. To vSak vzhledem k Casové
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naroc¢nosti vyzkumu nebylo mozné v prib¢hu navazujiciho magisterského studia zabezpecit.
Ackoliv se vyzkumného Setfeni na pocatku ucastnilo celé druzstvo (13 hract) Sokol Karvina,
v prib¢hu vyzkumu jsme byly nuceni 5 probandii vyfadit v disledku opakované absence
v utkanich ¢i v disledku nespravné manipulace se sporttestrem.

Pro zjisténi maximalni srdecni frekvence probandl jsme vyuzili terénni test YO-YO
IR1. Neni sporu o tom, ze testovani v laboratofi by nadm podalo ptesnéjsi vysledky, co se tyka
maximalni srde¢ni frekvence, na zdkladé¢ cehoz mulzeme i toto povazovat na limitaci.
Nicméné jsme se pro YO-YO IR1 Test rozhodli, jelikoz je snadnéji uskute¢nitelné;si,
v odborné literatufe ¢asto uzivany (Schmitz et al., 2018) a vysoce validni jak ukazuje prace od
Bangsbo, laia, Marcello, a Krustrup (2008).

Dale miZzeme uvaZovat o chybé méfeni zpisobenou technikou méfeni — v nasem
ptipadé soustavou Team Polar’Pro. S takovou chybou viak musime kalkulovat vzdy (Haasz,
2003) a nami vyuzity piistroj Team Polar’Pro je podle Algera (2018) jeden
z nejspolehlivéjsich, co se tyka vykonu v kolektivnich ¢i jinych sportech.

Za zminku stoji dale faktory sportovniho vykonu, které se vSak promitaji vzdy do

jakéhokoliv vyzkumného méteni.

49



7 ZAVER

Hlavnim cilem diplomové prace byla komparace velikosti vnitiniho zatiZzeni hract
behem pratelského a mistrovského utkani v basketbalu.

Pti srovnani jednotlivych zon zatizeni, v nichz hrac¢i v utkdnich vykovavaly pohybovou
¢innost, je patrné, ze v piipad¢ mistrovského utkani se hralo s vys$i intenzitou zatizeni nez
v piipad€¢ pratelského utkani. Vys$i procentudlni zastoupeni doby vykazovala pasma
vysokého zatizeni — rozdil 7,3 % a maximalniho zatizeni — rozdil 3,9 % ve prospéch
mistrovského utkani. Zaveér odvozujeme 1 od vyssi primérné srde¢ni frekvence v mistrovském
utkani — 172,3 + 5,24 tept/min, coz odpovida 89,1 % =+ 3,04 % SFmax oproti primérné
srdecni frekvenci béhem pratelského utkani 160,3 + 4,84 tepii/min, coz je 82,88 % + 3,02 %
SFmax. Rozdil v primérné srde¢ni frekvenci je 12 £+ 0,4 tepi/min = 6,22 % + 0,04 % SFmax.
Také pii srovnani zén zatizeni z pohledu dominujiciho energetického systému organismu
mluvime ve prospéch mistrovského utkdni. Nad anaerobnim prahem (zony vysoké
a maximalni intenzity zatizeni) stravili hra¢i v mistrovském utkani 60,9 % z celkového cCasu,
zatimco v pratelském utkdni se jednalo pouze o 48,7 %. Rozdil v intenzité¢ zatizeni mezi
mistrovskym a ptatelskym utkdnim je (60,9 % - 48,7 %) 12,2 %. Tento rozdil je dan souctem
rozdill mezi pdsmem vysokého zatizeni 49,9 % — 41,6 % rovnajici se 7,3 % celkové doby

a pasmem maximalniho zatizeni 11 % — 7,1 % rovnajici se 3,9 %.

K hlavnimu cili jsme dale stanovili vyzkumné otazky ve vztahu k hlavnimu cili.
. Jaka je hodnota primérné srde¢ni frekvence u obou typt utkani?

Primérnd srde¢ni frekvence u mistrovského utkani odpovidd hodnoté 172,3 + 5,24
tept/min, neboli 89,1 % =+ 3,04 % SFmax. U pratelského utkéani je to 60,3 + 4,84 tepli/min
rovnajici se 82,88 % =+ 3,02 % SFmax.

o V jaké zon¢ intenzity zatizeni se budou zkoumani hra¢i pohybovat nejéasté;ji?

U obou typt utkani stravili hraci nejvice ¢asu z celkové doby v zon€ vysokého zatizeni.
Vyjéadieno v procentech mluvime o 49,9 % casu mistrovského utkani a o 41,6 % casu
pratelského utkani. Nasledovala zona stfedniho zatizeni, ktera tvotila 27,3 % celkového Casu

mistrovského utkani a 35,1 % pratelského utkani.

o Stravi hrac¢i primérné vice ¢asu béhem utkani v zonach intenzity zatizeni spiSe pod

85 % SFmax nebo nad 85 % SFmax?
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V nasi praci tvoii zony intenzity zatizeni nad 85 % SFmax pasmo vysokého zatizeni
(85-95 % SFmax) a pasmo maximalniho zatiZeni (nad 95 % SFmax). Hra¢i v mistrovském
utkani primérné stravili vétsi procento ¢asu z hraci doby nad hranici 85 % maximalni srde¢ni
frekvence, konkrétné 60,9 % doby. U pratelského utkéani je situace odlisné, v jeho piipade
vEtsi procento Casu z hraci doby stravi hraci pod hranici 85 % maximalni srde¢ni frekvence

ato 51,3 %.

o Bude primérnd intenzita zatiZzeni v zOénach nizké a stfedni intenzity zatizeni vétsi
v pratelském utkdni nez v mistrovském, zatimco v zonach vysoké a maximalni intenzity
zatizeni tomu bude opacné?

V z6né€ nizké intenzity zatiZeni stravili hraci vétsi procento Casu z celkové doby pii
pratelském utkéni. Rozdil oproti mistrovskému utkani je 4,4 %. Stejné tak tomu bylo 1 v zoné
stfedni intenzity zatiZeni, zde je rozdil 7,8 %. V pasmu vysoké intenzity zatiZzeni se hraci
nachazeli vétsi procento Casu z celkové doby trvani utkani v ptipadé mistrovského utkani —
rozdil je tvofen 8,3 %. V maximalni intenzit¢ zatiZzeni se hraci pii mistrovském utkdni
nachdzeli opét delsi ¢asovy Usek a to 0 3,9 % oproti pratelskému utkani.

Miuzeme to tedy shrnout a odpovédét nasledovné — ano bude. Protoze pfi srovnéani
pratelského a mistrovského utkani prevladala doba stravend v zonach nizké a stfedni intenzity
zatizeni v pratelském utkéni, zatimco zony vysoké a maximalni intenzity zatizeni pfevladaly

u mistrovského utkani.

. Nastanou statisticky vyznamné rozdily v intenzité¢ zatizeni v jednotlivych zoénach
intenzity zatiZzeni pfi komparaci ptatelského a mistrovského utkdni?
Statisticky vyznamné rozdily mizeme pozorovat v ptipad¢ srovnani mistrovského
a pratelského utkani ve vSech zonéach intenzity zatizeni. K posouzeni rozdilii hodnot
jednotlivych zén intenzity zatizeni vychazejicich z hodnot zprimérované srdecni frekvence
jsme pouzili Wilconoxliv neparametricky parovy test a nalezli jsme statisticky vyznamné

rozdily, na 5 % hladin¢ vyznamnosti testu (p = 5 %), ve vSech ptipadech srovnani.

51



8 SOUHRN

Cilem diplomové prace byla komparace velikosti vnitiniho zatizeni hracti béhem
pratelského a mistrovského utkani v basketbalu. Vyzkumny soubor byl slozen z 8 hract
basketbalového druzstva Sokol Karvina. Za pomoci sporttester Team Polar*Pro jim byla
mefena srdecni frekvence ve 3 pratelskych a ve 3 mistrovskych utkdnich. Ziskané hodnoty
srdecni frekvence byly pro kazdy typ utkdni zprimérovany a podle procenta maximalni
srdecni frekvence zatazeny do 1 ze 4 zoOn intenzity zatizeni. Primérnd hodnota srdecni
frekvence byla uvadéna za celé druzstvo.

Vysledky prace jsou piedstaveny v kapitole 6 Vysledky a diskuse, ktera obsahuje
6 podkapitol, které se vztahuji k vyzkumnym otazkam. Jedn4 se o komparaci jednotlivych zon
intenzity zatizeni u mistrovského/pratelského utkani, srovnani intenzity zatizeni pod/nad 85 %
SFmax mezi mistrovskym a pratelskym utkanim, vzijemnou komparaci jednotlivych zon
intenzity zatizeni mezi mistrovskym a pratelskym utkédnim, posouzeni rozdili hodnot zén
intenzit zatizeni pro urCeni statistické vyznamnosti ¢i uvedeni limitaci diplomové prace.
Pficemz jsou naSe vysledky srovnavany s odbornou literaturou.

Zéaveérem naseho vyzkumu je zjisténi, ze v pripad¢ mistrovského utkani hraji hraci
s vys$§i intenzitou zatizeni nez v piipadé pratelského utkani. Jejich primérna srde¢ni frekvence
je u mistrovského utkani 172,3 + 5,24 tepl/min, coz odpovida 89,1 % + 3,04 % SFmax,
zatimco primérna srdecni frekvenci béhem pratelského utkani je 160,3 + 4,84 tepi/min, coz
je 82,88 % + 3,02 % SFmax. Rozdil v primérné srde¢ni frekvenci je 12 + 0,4 tepl/min =
6,22 % + 0,04 % SFmax. NaSe zjiSténi prokazuje i srovnani zon zatizeni z pohledu
dominujiciho energetického systému organismu. Nad anaerobnim prahem (zény vysoké
a maximalni intenzity zatizeni) stravili hra¢i v mistrovském utkani 60,9 % z celkového ¢asu,
zatimco v pratelském utkéani se jednalo pouze o 48,7 % doby trvani utkéni. Rozdil v intenzité
zatizeni nad anaerobnim prahem je tedy mezi mistrovskym a pratelskym utkanim (60,9 % —

48,7 %) 12,2 %.
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9 SUMMARY

The aim of this theses was to compare the size of a internal workload of the players
durung a friendyl and championship basketball game. The research group was contain of
8 players of the basketball team of men Sokol Karvin. Sporttesters by Team Polar’Pro
measured heart rate in 3 friendly and 3 championship games. The values of obtained HR were
averaged for each type of match and ranked in 1 out of 4 zones of workload according to the
max. heart rate percentage. The average value of HR was given for the whole team.

The results of the diploma theses are presented in Chapter 6 Results and Discussion,
which contains 6 sub-chapters related to research issues. It is a comparison of the individual
zones of intensity of the workloadload in a championship/friendly match, a comparison of the
intensity of the workload below / above 85 % of the HRmax between the championship and
friendly match, a comparison of each other individual zones of the intensity of workload
between the championship and friendly match, assessment of differences in the values of the
zones of workload intensities for determining significance or limitations of the thesis. While
our results are compared with scientific literature.

The conclusion of our research is the finding that players played with a higher
intensityof the workload in the case of a championship game than in a friendly match. Their
average heart rate in a championship match was 172.3 + 5.24 beats / min, corresponding to
89.1 % + 3.04 % HRmax, while the average heart rate during a friendly match was 160.3 +
4.84 beats / min which is 82.88 % + 3.02 % HRmax. The difference in mean heart rate is 12 +
0.4 beats / min = 6.22 % + 0.04 % HRmax. Our findings also show a comparison zones of the
workload from the perspective of the dominant energy system of the organism. Over the
anaerobic threshold (high and maximum workload zones), players spent 60.9 % of the total
time in a championship match, while only 48.7 % of the match time in a friendly match. The
intensity of the workload difference above the anaerobic threshold is therefore 12.2 %

between the championship and the friendly match (60.9 % - 48.7 %).
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