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1 UvoD

Jako aktivni hrac klasického basketbalu a student oboru, vénujici se i mimo jiné sportu
osob se zdravotnim postizenim, jsem chtél spojit tyto dvé véci dohromady. Rozhodl jsem se
rozsifit své obzory a zaméfit se na sport osob s télesnym postizenim — na basketbal na voziku.
Navzdory jejich télesnému postizeni jsou inspiraci mnohym znds. Jejich zdravotni
znevyhodnéni mé vedla k zamysleni nad aspekty tréninku, které jsou v intaktnim basketbalu
mnohdy brany jako samozfejmost.

Basketbal na voziku je dynamicky a fyzicky ndrocny sport. Klade vysoké naroky na
kondicni, technickou, taktickou a psychologickou pfipravenost hraca. | kdyz basketbal na
voziku je velice podobny tomu intaktnimu basketbalu, manipulace a pohyb na voziku vyzaduje
odlisny pfistup k tréninkovému procesu.

Basketbal na voziku patii mezi paralympijské sporty a svou popularitou neustale roste.
Pro mnoho sportovcl s postizenim predstavuje moznost aktivniho Zivotniho stylu, rozvoje
fyzickych i mentalnich schopnosti a v neposledni fadé cestu k seberealizaci. Vyznamnou roli
hraje pravé integrace. U osob se zdravotnim postizenim je tato role dvojnasobné dulezita.
Uspéchy na mezinarodni scéné pak pfispivaji k pozitivnimu vnimani této discipliny Sirokou
verejnosti a hrac¢l samotnych.

Cesky narodni tym basketbalistl na voziku se snaZi probojovat mezi elitni tymy.
Aktualné hraje divizi B, kterou vybojoval po postupu z Divize C. Jejich cilem je snaha o postup
do Divize A, kterou hraji $pickové tymy. Dllezitym faktorem je kvalitni tréninkovy proces,
uzplsobeny na specifické poZzadavky tohoto sportu. Zatimco obecné zdsady sportovni pfipravy
basketbalistll na voziku jsou stejné jako u intaktnich basketbalistl, tak aspekty jako posilovani
a kondi¢ni pfiprava, vyzaduji individualni pfistup.

Teoretickd ¢ast se bude zabyvat historii basketbalu na voziku ve svéte, ale i u nas,
pravidly hry a v neposledni fadé sportovni klasifikaci basketbalistli na voziku. Dale se bude
zabyvat sportovnim tréninkem jako takovym. Nedilnou soucasti budou také aspekty
sportovniho tréninku.

Vyzkumna ¢ast bude zamérena na aktualni stav sportovniho tréninku, na skladbu a
strukturu. V neposledni fadé také rozdildm v tréninkovych jednotkach v pribéhu roku. Vse se
bude tykat Ceské reprezentace basketbalistll na voziku. Vyzkumnym nastrojem bude pak
anketa vlastni konstrukce, ktera bude predkladdna realizaénimu tymu, zejména trenérovi eské
reprezentace basketbalistli na voziku. VSechny tyto aspekty budou v zavéru prace znazornény

do tabulek a grafli. Vysledky budou pak vyhodnoceny.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Basketbal na voziku

Basketbal na voziku je fyzicky ndrocny tymovy sport, ktery vyzaduje vysokou uroven
dovednosti, technické zdatnosti a tymové spoluprace. Kontakt mezi voziky je povolen béhem
hry. Neni neobvyklé, Ze se hra¢lim v disledku vysoké rychlosti a potfeby prudkych zmén sméru
prevrati vozik. Zrychleni, rychlost a obratnost jsou obzvlasté dllezZité, protoZe hra se Casto
hraje sviznym tempem a vynikajici ovladani voziku a mice je pro hru zdsadni. Mezindrodni
zapasy trvaji 40 minut, které jsou rozdélené do ctyf ctvrtin po 10 minutach, a proto je
zapotiebi vysokd uroven kondice k udrzeni permanentniho pohybu a prevenci zranéni. Stejné
jako u jinych tymovych sportl musi mit hraci dobré taktické schopnosti, musi byt schopni

rozpoznavat herni vzorce a mit vynikajici rozhodovaci schopnosti (Goosey-Tolfrey, 2010).
2.1.1 Historie basketbalu na voziku ve svété

Jeden z nejpopularnéjsich a nejznaméjsich sportl pro osoby na voziku — basketbal na
voziku, wvznikl po druhé svétové vdlce ve Spojenych statech americkych
(CzechWheelchairBasketball, n. d).

V roce 1948 pod vedenim Dr. Ludwiga Guttmana zahajili britsti vadle¢ni veteradni novou
sportovni aktivitu — hru netball pfizplsobenou pro hrace na voziku, nezéavisle na vzniku ve
Spojenych statech americkych (InternationalWheelchairBasketballFederation, n. d).

Poprvé se objevil na Paralympijskych hrach v roce 1960. Ke vzniku tohoto sportu pfispéli
paraplegicti veterdni ve veterdnskych nemocnicich. Veterani se pokouseli o hru basketbalu na
svych vozicich (Savage et al., 1981).

Vznikl tak jedinecny program pro zranéné valecné veterdny, na podporu jejich
nezavislosti, vzdélani a fyzické gramotnosti. Tento program zalozil v roce 1948 Dr. Tim Nugent
na Univerzité lllinois v Urbana-Champaign (Birnbaum, 2017).

PFi hie byla upravovana néktera pravidla intaktnich basketbalist(, aby vyhovovala jejich
specifickym schopnostem a moznostem. Popularita tohoto sportu motivovala hrace i podpUrny
personal v nékolika nemocnicich k organizovani tymQ, cozZ vedlo k Narodnimu nemocni¢nimu
mistrovstvi v letech 1948 az 1951. V té dobé byla Asociace ochrnutych veterant Ameriky
organizacnim télesem soutéZi basketbalu na voziku a fungovala z nemocnic Spravy pro
zéleZitosti veteranl. SoutéZe se omezovaly na turnaje mezi témito nemocnicemi, vcetné
veteranl paraplegikl. Rostla vSak poptavka po organizaci, kterd by poskytovala soutéze pro

vozickare, pisobici mimo nemocnice Spravy pro zaleZitosti veterana.
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Nastaly prevratné zmény v oblasti pristupnosti a povédomi o zdravotnim postizeni jako
takovém po celém svété. Vyse uvedené udalosti byly pocatkem vzniku basketbalu na voziku ve
Spojenych statech (Savage et al., 1981).

Dlkazem toho je i vznik Narodni asociace basketbalu na voziku v Galesburgu v lliinoisu,
v roce 1949. Zakladatelem Narodni asociace basketbalu na voziku byl pravé Dr. Tim Nugent.
Asociace NWBA dala pfilezitost lidem s télesnym postizenim hrat basketbal na voziku
v soutézich, na rovné hraci plose (Birnbaum, 2017).

Zakladajicich tym( bylo Sest. Jmenovité Kansas City Rolling Pioneers, Hannibal Rockets,
Evansville (Indiana) Rolling Rockets, Chicago Cats, Minneapolis Rolling Gophers a Illinois Gizz
Kids. Kansas City Pioneers byli prvnimi mistry NWBA v roce 1949 (Savage et al., 1981).

Aktudlné ma NWBA pres dvé sté tymU po celé zemi, coZz dava sportovclm vsech

vékovych kategorii a vykonnostnich Urovni Sanci se zucastnit (Birnbaum, 2017).
2.1.2 Historie basketbalu na voziku u nds

Tento sport ma u nas bohatou historii. Sport — basketbal, pfizplsobeny pro hrace na
voziku, se v Cesku zrodil v priib&hu 70. let 20. stoleti. SlouZil jako doplfikovd aktivita v rdmci
rehabilitaéniho procesu pacientll ze zdravotnickych zafizeni v Kladrubech a Hrabyni. V roce
1984 wvznikd sportovni specializovand pfiprava sportovcl s télesnym postizenim
(CzechWheelchairBasketball, n. d).

Mezi kluby, které se aktivné vénovaly basketbalu na voziku v tomto obdobi patfily META
Praha, SLOVAN Kladruby, META Hrabyné a pozdé&ji i TJ MORAVIA Brno. Neoficidlni mistrostvi
CR v basketbalu na voziku mélo sv@j premiérovy roénik v roce 1987 v Hrabyni. Nasledujici rok,
v bfeznu 1988, se pak v Praze uskutecnil prvni oficidlni prebor v tomto sportovnim odvétvi za
Ucasti Ctyf druZstev. Vitézem se stalo druzstvo USK META Praha. V roce 1991 se konala schlze
STK, sekce PARA basketbalu. Nasledujici rok 1992 pak zacala fungovat Narodni liga
basketbalistl na voziku (Janecka et al., 2012).

V soucasné dobé v Ceské republice je zaregistrovano 5 klub(. Jmenovité SK Hobit Brno,
Tigers Ceské Budéjovice, BKV Frydek-Mistek, WBS Pardubice a PraZsti jezdci, ktefi kromé BKV

Frydku-Mistku mezi sebou souté?i v ramci Ceské ligy (CzechWheelchairBasketball, 2024).
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2.1.3 Pravidla basketbalu na voziku

Pravidla basketbalu na voziku jsou podobna pravidlim bézného basketbalu. Maji stejné
rozméry hristé a vysku kosu. KoSe z pole se pocitaji za dva body, kose ze vzdalenosti za
trojkovou Carou za tfi body a trestné hody z trestné ¢ary za jeden bod. Na hfisti mlze byt v
jednu chvili pouze pét hracd z kazdého tymu, tym muze mit aZ dvanact hracl (Goosey-Tolfrey,
2010).

Savage et al. (1981) fika, Ze béhem hry basketbalu na voziku se vozik povaZuje za soucast
hrace. Proto se na basketbal na voziku vztahuji obecna pravidla kontaktu z intaktniho
basketbalu. PFi zahajovacim vhazovani musi hra¢ pevné sedét na voziku a nesmi pouzivat paze
nebo nohy ke zvednuti téla z voziku. V kruhu pfi zahajovacim vhazovani jsou hracéi umisténi v
hlu 45 stuprd ke svému vlastnimu kosi. Utocici hra¢ nesmi zGstat déle nei pét sekund v tizemi
pro osobni faul, zatimco jeho tym ma mic v drZeni.

PFi driblovani miZe hrac¢ soucasné pohybovat vozikem a pfihravat mic. To je stejné jako
béhani a pfihravani mice v klasickém basketbalu. Hrac¢ s micem nesmi popohnat vozik vice nez
dvakrat. Vpred nebo vzad jednou rukou nebo obéma, pficemz dolni koncetiny nesmi vyvinout
pohyb v pribéhu hry. Poté, co hra¢ dvakrat popohnal vozik, musi vystrelit, pfihrat nebo zahdjit
driblink pfed dalsim posunem. Tato sekvence se mlzZe opakovat libovolnékrat bez odpiskani
chyby dvojiho driblinku. Pokud hra¢ s micem popohnal vozik tfikrat nebo vicekrat, dochazi tak
k poruseni pravidel a mi¢ ziskdva soupefr.

Pokud se hra¢ s micem fyzicky dotkne podlahy, nakloni vozik tak daleko dopfredu, Ze se
dotkne podlahy opérkami pro chodidla nebo nakloni vozik tak daleko dozadu, Ze se dotkne
podlahy bezpecnostnimi kolecky proti preklapéni, dojde k poruseni pravidel a mi¢ ziska druhy
tym. Hrac¢ je mimo hfisté tehdy, kdyZ se on nebo jakakoli ¢ast jeho voziku dotkne podlahy na
Care, ohranicujici hfisté nebo za ni (Savage et al., 1981).

Kvali rGznym udrovnim fyzickych schopnosti mezi soupefi se pfisné dodrzuje zakladni
pravidlo, Ze hra¢ musi béhem celé hry pevné sedét na voziku a nesmi pouzivat funkéni nohu
nebo pahyl nohy k ziskani fyzické vyhody nad soupefem. Poruseni tohoto pravidla znamena
faul za vyhodu. Za tti takové fauly se hrac vyluc€uje ze hry. Souper dostane jeden trestny hod a
mic z autu.

Pokud obrance zpusobi osobni faul svému soupeti na své obranné poloviné, faulovany
Utocnik dostane dva trestné hody.

Kdykoliv béhem hry, pokud hrac¢ vypadne ze svého voziku a hrozi mu nebezpeci, rozhod¢i

okamzité prerusi hru. Pokud ne, rozhod¢i pocka s odpiskanim az do doby, kdy je dokoncena
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probihajici akce. Pokud hraci zamérné vypadavaji z vozikli, aby ziskali mi¢ nebo zabranili

soupefi v ziskani mice, mic je pfidélen druhému tymu (Savage et al., 1981).

2.1.4 Klasifikace sportovcii s télesnym postiZzenim

Dle Kudlacka et al. (2013) je rozdélovani sportovcl s télesnym postizenim do pfislusnych
kategorii dllezZité, nebot zajistuje srovnatelnou Uroveri a charakter omezeni v rdmci dané
soutézni skupiny, aby Zadny ze zavodnikd nebyl svym zdravotnim omezenim znevyhodnén.

Moderni klasifikace neni zaloZzena pouze na medicinském popisu postizeni, ale na
funkénim testovani konkrétnich schopnosti a dovednosti nezbytnych pro dané sportovni
odvétvi, které provadi pfislusni klasifikatori. Moderni klasifikace je také , sportovné specificka®,
protoze klasifikacni systém je u kazdého sportu jiny (Kudladek et al., 2013).

Dle Dadové et al. (2008) je rozdéleni sportovcu s postizenim podle klasifikace zasadni
pro vSechny aktéry — trenéry, sportovce i divaky, aby porozuméli rozdildm a méli moznost se

na sportovni akci adekvatné pripravit.

2.1.1.1 Sportovni klasifikaéni systém basketbalistii na voziku

Aby byl hrac zpusobily pro hru basketbal na voziku, musi byt neschopen béhat, otacet
se nebo skakat. Musi mit trvalé télesné postizeni dolnich koncetin, které Ize objektivné ovérit
prostfednictvim uznavanych lékarskych nebo zdravotnickych vysetieni — rentgen, CT, MRI atd.
Faktory, které ovliviiuji pohyb hrace jsou rozsah pohybu, sila v rukou, v paZich, trupu a
v nohdch a jejich koordinace. Klasifikacni bodovaci systém pro basketbal na voziku je popsan a
schvdlen v mezinarodnim klasifikacnim systému Federace basketbalu na voziku (IWBF)
(Goosey-Tolfrey, 2010).

Tento bodovaci systém pro klasifikaci hracd byl zaveden poprvé na paralympijskych
hrach v roce 1984 ve Stoke Mandeville ve Velké Britanii. Plvodné mél ¢tyti zakladni kategorie
(1.0, 2.0, 3.0 a 4.0). O ctyri roky pozdéji byl systém rozsifen o mezistupné (1.5, 2.5, 3.5 a 4.5)
pro presnéjsi rozliSeni. Kategorie 4.5 bodu je uznana hraci, ktery ma minimalni postizeni
(Janecka et al., 2012).

Dle pozorovani hracd na vozicich vybavenych vsemi popruhy, které budou pouZivat v

tréninkovém prostredi pred zahajenim turnaje, jsou hraci rozdéleni do klasifikacnich trid od

vvvvv
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1 - bodovy hrac: Ma maly nebo Zadny pohyb trupu v jakékoliv roviné.

Rovnovaha, jak dopredu, tak do stran je vyrazné narusend a hraci se spoléhaji na

paze, aby je vratily do vzpfimené polohy, kdyZ ztrati rovnovahu. Nema Zadnou

aktivni rotaci trupu.

e 2 - bodovy hrac: Ma castecné kontrolovany pohyb trupu smérem dopredu, ale
zadny kontrolovany pohyb do stran. Ma rotaci horni ¢asti trupu, ale Spatnou
rotaci dolni ¢asti trupu.

e 3 - bodovy hrac: Ma dobry pohyb trupu smérem dopredu k podlaze a zpét bez
opory pazi. Ma dobrou rotaci trupu, ale Zadny kontrolovany pohyb do stran.

e 4 — bodovy hrac: Ma normalini pohyb trupu, ale ma potize s kontrolovanym
pohybem na jednu stranu, obvykle kviili omezenim v jedné dolni koncetiné.

e 4.5 - bodovy hrac: Ma normalni pohyb trupu ve vsech smérech a je schopen

dosahnout na stranu bez omezeni (Goosey-Tolfrey, 2010).

Existuji situace, kdy hrac¢ presné nezapada do jedné klasifikacni tfidy a vykazuje
charakteristiky dvou nebo vice klasifikacnich tfid. V takovych pripadech mulze klasifikator
priradit hraci pal bodu, ¢imz vytvori hrace s 1,5, 2,5 nebo 3,5 body. To by se mélo délat pouze
tehdy, kdyz nelze hrace zaradit do jasné definované tfidy a nemélo by to byt povazovano za
prvni volbu.

Na hfisti je v jednu chvili povoleno pouze pét hracl z kazdého tymu a celkovy soudet
bod( pro pét hracl na hristi nesmi presdhnout 14 na mezindrodni Urovni. Toto pravidlo
zajistuje, aby tymy udrZovaly rovnovahu mezi hraci s vysokou a nizkou funkéni schopnosti
(Goosey-Tolfrey, 2010).

V klubovych soutézich je povoleno mit soucet bodld hracli 14,5. Kaidému hrdci je
pfitazena licence suvedenou klasifikaci, kterd odpovidd jeho zdravotnimu stavu. Tato

klasifikace se mUze kdykoliv zménit s ohledem na jeho zdravotni stav (Kudlacek et al., 2007).
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2.2 Sportovni trénink
2.2.1 Charakteristika sportovniho tréninku

Sportovni trénink je slozity proces, pfi kterém je sportovec pfipravovdn na co nejvyssi
vykonnostni Uroven (Bompa & Haff, 2009).

Podle Perice a Dovalila (2010) je pfi tréninku nutné respektovat holisticky pfistup
k rozvoji sportovce a zajistit, aby jeho Usili o maximalni vykony nebylo v rozporu s SirSimi
spolecenskymi pravidly a zajmy.

Proces tréninku podle Bompa a Haffa (2009) cili na rozvoj specifickych schopnosti a
dovednosti souvisejicich s provadénim rldznych cviceni. To zahrnuje nejen vsestranny fyzicky
rozvoj, ale i specificky rozvoj pro dany sport, technické a taktické dovednosti, psychologicky
profil jedince, udriovani zdravi, odolnost vii&i zranénim a teoretické znalosti. Usp&sné osvojeni
téchto vlastnosti je zaloZzeno na vyuZivani danych prostfedkl a metod individualizovanych
vzhledem k véku, zkusenostem a Urovni talentu sportovcu.

Ucelem tréninku je umoznit sportovci maximalné rozvinout svdj potencial a dosdhnout
co mozna nejvyssich individudlnich vykonl ve zvolené sportovni discipliné. K tomu dochazi
prostfednictvim komplexniho rozvoje vsech klicovych aspektd, které ovlivriuji sportovni vykon

daného jedince (Peri¢ & Dovalil, 2010).
2.2.2 Ukoly sportovniho tréninku

Ukoly sportovniho tréninku dle Perice a Dovalila (2010) jsou zaméfené na celkovy
rozvoj jedince. Jednd se o rozvoj télesny, dusevni a socidlni. Zahrnuji osvojovani sportovnich
dovednosti, tedy technickych i taktickych aspektl dané discipliny. Dale se zaméfuji na
budovani kondi¢nich schopnosti a posilovani pohybovych schopnosti sportovcl. Nedilnou
soucasti je i formovani jejich osobnosti vsouladu se specifickymi pozadavky daného
sportovniho odvétvi, ale i obecnéjsSimi obcanskymi hodnotami. Tyto rlznorodé slozky
sportovniho tréninku jsou feSeny komplexné i separatné v rdmci tréninkového procesu.

Systematické osvojovani sportovnich dovednosti v tréninkovém procesu a jejich
nasledna aplikace v soutéznim prostredi, zahrnujici schopnost vybrat vhodna reseni a rozvijet
tvarcéi mysleni, spada primarné do oblasti technické a taktické pfipravy. Kondi¢ni priprava ma
za ukol rozvijet pohybové schopnosti sportovcll prostfednictvim adekvatniho zatizeni a tim
vytvorit nezbytny kondi¢ni zdklad pro podavani Spickovych sportovnich vykonl. Rozvoj
psychiky, formovani osobnostnich ryst a kultivace chovani sportovct v souladu s psychickymi a

socidlnimi naroky, které jsou kladeny na sportovni vykon a prostiedi, spadad pod kompetenci
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psychologické pfipravy. Ta ma Uzkou vazbu na celkovy télovychovny proces zaméreny na

sportovce (Peri¢ & Dovalil, 2010).
2.2.3 Tréninkovad jednotka

Podle Choutky a Dovalila (1991) hraje klicovou roli v tréninkovém procesu, nebot se v ni
naplnuji dlouhodobé tréninkové cile, které se pak uplatiuji v praxi (zapase, soutézi atd.).

Délka tréninkové jednotky zdvisi na mnoha faktorech, ale obvykle trva pfiblizné dvé
hodiny. Doba trvani tréninkové jednotky zdvisi na véku sportovce, na jeho pohlavi, stupni
vyvoje sportovni zkuSenosti. Dale pak na struktufe tréninkové jednotky, charakteristikach
daného sportovniho odvétvi a fazi tréninku, ve které se tato tréninkova jednotka odehrava
(Bompa & Haff, 2009).

Tréninkova jednotka zahrnuje tfi ¢asti. Hovofime o Uvodni ¢asti, hlavni ¢asti a zadvérecné

¢asti. V ramci tréninkové jednotky ma kazda ¢dst sva specifika.

Uvodni &ast

Uvodni ¢ast tréninkové jednotky by méla byt zahdjena shromazdénim sportovcl pro
usnadnéni komunikace. V této fazi tréninkové jednotky by mélo ze strany trenéra dojit k
predani informaci relevantnich pro tréninkové ¢i soutézni aktivity sportovcl a vysvétleni cill
dané tréninkové jednotky. Pfi projednavani tréninkovych cild by mél trenér vysvétlit metody,
které budou pouzity k jejich dosazeni. V tuto chvili musi trenér usilovat o zvySeni motivace
sportovcl a jejich soustiedéni v den tréninku. Poté, co jsou vysvétleny obecné cile, méla by byt
skupina rozdélena do mensich podskupin dle individudlnich nebo pozi¢nich cilG (Bompa & Haff,
2009).

Délka Uvodu zavisi na rozsahu vysvétlovani a Urovni vyspélosti sportovc(. Zacatecnici a
novacci budou potfebovat Uvod v trvani 5 az 10 minut, ale pfi jejich zdokonalovani Ize délku
Uvodu zkratit.

Trenér musi mit vZidy pfipraveny tréninkovy plan k vysvétleni tréninkovych cild. Sportovci
by méli obdrZet tréninkovy plan s dostateénym predstihem pred kaZdou tréninkovou
jednotkou, aby se s nim mohli sezndmit a adekvatné se rozcvicit.

Tréninkovy plan by mél byt vyvésen na misté tak, aby na néj sportovci mohli snadno
nahlizet v pribéhu tréninkové jednotky. To, Ze se sportovci seznami s organizaci jednotky, v
nich vzbuzuje pocit sdilené odpovédnosti a zvysSuje pravdépodobnost, Ze pfi tréninku vynaloZzi
soustfedéné usili. ZvySuje se tak i pravdépodobnost rozvoje spolehlivosti a vile sportovcl

(Bompa & Haff, 2009).
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Warm-up

Nedilnou soucasti Uvodni ¢asti je i warm-up. Je vSeobecné pfijimano sportovci i
trenéry, Ze zahfati je nezbytné pro optimalni vykon béhem tréninku i soutéZe. Soucasna
védecka literatura toto tvrzeni podporuje a naznacuje, Ze sloZeni zahfivaci faze muize ovlivnit
miru zlepSeni vykonu. Je dobfe zdokumentovano, Ze vhodné zahfati zlepsi svalovou funkci a

pfipravi sportovce na naroky trénink( a soutézi (Bompa & Haff, 2009).

Hlavni ¢ast

Specifické tréninkové cile podle Bompy a Haffa (2009) jsou feSeny v hlavni casti
tréninkové jednotky. V této fazi sportovec ziskdva nové taktické dovednosti, rozviji specifické
motorické schopnosti a zdokonaluje psychologické kvality. Obsah této c¢asti tréninkové
jednotky zdvisi na mnoha faktorech, zejména na pohlavi, véku, sportovni discipliné a
charakteru tréninku. Hlavni ¢ast by méla klast dlraz na techniku, motorické schopnosti a

psychiku sportovce. Pro méné pokrocilé sportovce je obecné doporucovano nasledujici poradi:

1) Naudit se a zdokonalit taktické i technické dovednosti
2) Rozvijet rychlost a obratnost
3) Roazvijet silu

4) Rozvijet vytrvalost

Pokud zdokonalovani techniky vyZaduje téZzkou, vysilujici aktivitu, mél by ji sportovec
provadét v pozdéjsi fazi této casti tréninku. Tomu by méla pfedchazet cvieni na rozvoj
rychlosti. Aktivity zamérené na zlepSeni rychlosti a obratnosti maji obvykle vysokou intenzitu a
trvaji relativné kratkou dobu. Cvi¢eni jsou mimoradné naro¢na a sportovec by je mél provadét
za stavu plného zotaveni. Tyto aktivity obvykle pfedchazeji tréninku sily i vytrvalosti. AvSak
zaméreni tréninkové jednotky mlzZe zménit relativni pofadi téchto aktivit. Napfiklad pokud je
hlavnim cilem rozvoj rychlosti, méla by rychlostni cviceni nasledovat bezprostifedné po zahfati.
Pokud je hlavnim cilem rozvoj koordinace nebo obratnosti, mély by byt feseny na zacatku
tréninkové jednotky, protoze je mlze vyznamné ovlivnit Unava (Bompa & Haff, 2009).

Cviceni pro rozvoj sily se obvykle zarazuji po nacviku techniky a rychlostnich cviceni.
Pfestoze je to vhodné pro vétSinu sportovcll, v nékterych pripadech to nemusi byt
doporucené.

Cviceni pro rozvoj obecné nebo specifické vytrvalosti by méla byt zafazena az v posledni
casti hlavniho tréninku, protoZe vyvolava velkou Unavu u sportovcU. Ta brani sportovci ziskavat

a zdokonalovat pohybové a taktické dovednosti, rozvijet rychlost, obratnost a maximalizovat
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rozvoj sily. Struktura hlavni ¢asti tréninku se odviji od jejich cil(. Kazdy trénink by se mél
zaméfit jen na dva nebo tfi cile. Pfilis mnoho cilG pravdépodobné snizi miru zlepSeni sportovce

a mUze vést k pretrénovani (Bompa & Haff, 2009).

Zavérecna cast

Po skonceni hlavni casti tréninku by mél sportovec projit fazi zklidnéni a snizeni
intenzity hraca. Cilem zavérecné C¢asti je urychlit regeneracni procesy v téle. Nedilnou soucasti
zotaveni je i streCink, béhem kterého mohou trenéfi formou diskuse zjistovat, zda sportovci
dosahli cilG daného tréninku. Lze tuto ¢ast vyuzit i k dalsSimu vzdélavani sportovcd (Bompa &

Haff, 2009).

2.2.4 Rocni tréninkovy cyklus

Pravidelnd fyzicka aktivita a trénink jsou klicem k tomu, aby sportovec udrzel dobrou
télesnou kondici a byl zdravi. Ve sportu je potfeba peclivé naplanovat a rozlozit tréninkovou
zatéz v prabéhu roku, aby doslo k dosazeni maximalni vykonnosti a predejiti zranéni.

Podle Jebavého et al. (2017) mlzZeme povaZovat rocni tréninkovy cyklus za zakladni
stavebni jednotku pfi planovani a pfipravé tréninkd.

Ro¢ni tréninkovy cyklus se déli na obdobi. Kazdé jednotlivé obdobi ma za ukol rozvijet
zékladni vykonnostni predpoklady, zakladni i specialni vytrvalost (Neumann et al., 2005).

Délka jednotlivych casti se mlze lisit dle sportovni discipliny a u sportovcl je tieba
zohlednit vék a jejich vyvoj (Jebavy et al., 2017).

Rocni tréninkovy cyklus se déli na pripravné, predsoutéini, soutézni ¢i zdvodni a

pfechodné obdobi.

Pfipravné obdobi

Zminéné obdobi Ize rozdélit na dvé casti. Prvni se zamérfuje na rozvoj obecné kondice
a dovednosti pro dany sport, zatimco druhd ¢ast postupné prechazi ke specialni pripravé
kondicnich cviceni, techniky a taktiky (Jebavy et al., 2017).

Délka pfipravného obdobi zavisi predevsim na terminech zdpasi nebo zavodu.
V kazdém sportovnim odvétvi je to jinak. Optimalni délka trvani jsou ale tfi az Ctyfi mésice.

Minimalné by pfipravné obdobi mélo trvat dva mésice (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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PfedsoutéZni obdobi

Cilem tohoto obdobi je zvySovani vykonnosti prostfednictvim vyssi intenzity
jednotlivych slozek sportovniho tréninku pfi stejném objemu zatiZzeni, se zamérenim predevsim
na rozvoj pohybovych schopnosti nezbytnych pro podani maximalnich vykonl a na ladéni

sportovni formy ptred hlavni ¢asti sezdny (Jebavy et al., 2017).

Zavodni (soutézni) obdobi

V tomto obdobi je stile kladen dliraz na rozvoj specialni vytrvalosti prostfednictvim
narodnich a mezinarodnich zapasl, pficemZ pro zachovani stabilni vykonnosti je nutné
pokracovat také v tréninku zakladni vytrvalosti (Neumann et al., 2005).

Pro kazdé sportovni odvétvi je délka zminéného obdobi jina (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pfechodné obdobi

Podle Jebavého et al. (2017) prechodné obdobi slouzi predevsim k fyzické a psychické
regeneraci a odpocinku po predchozi narocné sezéné, pripadné k doléceni zranéni a trva tfi az
Ctyfi tydny. Kondiéni pfiprava vtéto fazi neprobihd, nékdy vSak sportovci pokracuji

v udrZovacim tréninku z ddvodu plnéni smlouvy.

2.2.5 Slozky sportovniho tréninku

SloZky sportovniho tréninku by mély fesit kondicni, technické, taktické a psychologické
aspekty tréninku. Ty jsou zdsadni pro jakykoli tréninkovy program bez ohledu na vék
sportovce, jeho individualni potencial, Uroven trénovanosti nebo fazi tréninku. Ddraz kladeny
na kazdy faktor se vSak lisi v zavislosti na ro¢nim obdobi, véku sportovce a sportu, na ktery se
pfipravuje. PfestoZe jsou sloZky sportovniho tréninku vysoce vzajemné propojené, kazda z nich
se rozviji specifickym zplsobem. Kondic¢ni pfiprava je zdkladem, na kterém se rozvijeji vSechny
ostatni slozky souvisejici s tréninkem. Cim lepsi je kondi¢ni priiprava, tim vétsi je potencial pro

rozvoj technickych a taktickych dovednosti a psychiky sportovce (Bompa & Haff, 2009).

2.2.2.1 Kondicni pFiprava

Fyziologické predpoklady nezbytné pro sportovni Uspéch se rozvijeji prostrednictvim
vhodného kondi¢niho tréninku. Tyto fyziologické predpoklady jsou zakladem, na kterém jsou
budovana technicka a takticka zlepSeni. Bez rozvoje kondi¢nich schopnosti bude kapacita

sportovce tolerovat trénink vyrazné narusena, coz povede k neschopnosti rozvijet technické a
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taktické dovednosti, nezbytné pro sportovni Uspéch. Nedostatky v technickém a taktickém
rozvoji obvykle vznikaji v dUsledku akumulované unavy. Lze ji predejit vhodnym
strukturovanym kondiénim tréninkem.

Kondiéni pfiprava ma dva hlavni cile: Prvnim je zvysit fyziologicky potencidl sportovce a
druhym maximalizovat motorické schopnosti specifické pro dany sport. V periodizovaném
tréninkovém planu je kondic¢ni pfiprava rozvijena strukturované sekvencnim zplsobem

(Bompa & Haff, 2009)

2.2.2.2 Technicka pfiprava

Jednim z prvkd, ktery rozliSuje rdzné sportovni aktivity, je technika pozadované
pohybové dovednosti. Zahrnuje vSechny pohybové vzorce, dovednosti a technické prvky, které
jsou nezbytné pro provozovani daného sportu. Techniku lze povaZovat za zplsob provadéni
dovednosti nebo fyzického cviceni. Sportovci musi neustdle usilovat o vytvoreni dokonalé
techniky, aby vytvofili nejucinnéj$i pohybové vzorce. Cim dokonalejsi nebo biomechanicky
vhodnéjsi je technika, tim uc¢inné;jsi nebo hospodarnéjsi bude sportovec.

Vztah mezi technikou a Ucinnosti pohybu je daleZity ve vSech sportech. Sportovci musi
neustale usilovat o maximalni technickou zdatnost, a proto musi zaclenit do svého celkového

tréninkového pldnu trénink technickych dovednosti (Bompa & Haff, 2009).

2.2.2.3 Taktickad pfiprava

Bompa a Haff (2009) fikaji, Ze taktika a strategie jsou dllezité koncepty v koucovani a
sportu. Oba terminy jsou odvozeny z vojenské terminologie a maji fecky plvod. Slovo taktika
pochazi z feckého slova taktika, coZ odkazuje na to, jak jsou véci uspofadany. Strategie pochazi
z feckého slova strategos, coZz znamena "general" nebo "uméni generala".

Taktiky a strategie Ize pouzit béhem tréninku nebo v soutéZi. Strategie je organizace
tréninku, hry nebo soutéze, kterd je zaloZena na filozofii nebo zplsobu feseni problému (napf.
trénink nebo soutéz). V ramci strategického planu jsou zahrnuty taktiky neboli herni plany.

Takticka priprava se tyka tréninku ofenzivnich a defenzivnich cill (napf. skérovani,
konkrétni hra), které jsou relevantni pro dany sport. Napfiklad v basketbale jsou mezi
dovednosti povaZované za soucast taktického tréninku pfihravky, tempo utokd, distribuce
prihravek, driblinkové dovednosti. Kazdy sport vyZzaduje urcité dovednosti. Takticka priprava je
tedy pro kazdé sportovni odvétvi odliSnd. Herni akce jsou soucasti strategického planu
pouzivaného v tréninku sportovce a pfipravé na soutéz. Zakladem jakéhokoli Uspésného
taktického planu, bez ohledu na sportovni aktivitu, je vysoka uroven technické zdatnosti.

Technika je tedy limitujicim faktorem pro vSechny taktické manévry a taktika je funkci techniky
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sportovce. Technické dovednosti vychazeji z fyziologickych procesu, ke kterym dochazi v reakci
na kondic¢ni trénink. Kondiéni ptiprava je tedy zdkladem pro technickou a taktickou pfipravu
(Bompa & Haff, 2009).

Pro vétsinu elitnich sportovcl uz neni velky rozdil mezi jejich fyziologickym rozvojem a
technickou dovednosti. Profesiondlni sportovec pouZiva peclivé promyslenou racionalnéjsi
taktiku. | kdyZ takticky trénink velmi zavisi na kondicni a technické pripravé, zda se byt dulezity
vztah mezi psychologickym a taktickym tréninkem. Taktika je zaloZena na hlubokych
teoretickych znalostech a schopnostech aplikovat vhodnou taktiku pro danou soutéz. Takticky

trénink zahrnuje nasledujici:

1) Uceni se strategickych prvk( daného sportu

2) Uceni se pravidel pro soutéZ v daném sportovnim odvétvi

3) Hodnoceni taktickych schopnosti nejlepsich sportovct v daném sportu

4) Analyza strategii, které pouZivaji soupefi

5) Hodnoceni fyzickych a psychologickych vlastnosti a potencialu soupefi

6) Hodnoceni podminek a prostfedi soutéznich mist

7) Rozvijeni individualnich taktik zaloZenych na osobnich silnych a slabych strankach

8) Kritickd analyza minulych vykon( proti konkrétnim souperim

9) Vytvareni individualizovaného taktického modelu s vhodnymi variacemi pro splnéni
soutézi

10) Nacvik taktického modelu pfi tréninku, dokud se nestane zautomatizovanym

(Bompa & Haff, 2009).

2.2.2.4 Psychologicka priprava

Jednd se o nedilnou soucdst a neoddélitelnou slozku komplexniho sportovniho
tréninku. Hlavnim cilem psychologické pfipravy je priznivé plsobit na mentalni aspekty
sportovce a zdokonalovat psychické schopnosti, které hraji vyznamnou roli pfi dosahovani
optimalniho vykonu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Déle dle Peri¢e a Dovalila (2010) psychologicka priprava umozZiiuje pracovat na rozvoji
rdznych slozek osobnosti samotného sportovce. Patfi mezi né jeho vrozené schopnosti,
temperament a osobnostni rysy. Dale také motivace, vile, hodnoty a charakterové vlastnosti.
Zminéné osobnosti sportovce prispivaji k vytvoreni vyvazené a silné osobnosti sportovce, kdy

je jedinec schopen celit vyzvam ve vrcholovém sportu.
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2.2.3 Sila

Autofi Zatsiorsky et al. (2020) popisuji silu neboli svalovou silu jako schopnost vyvinout
maximalni externi silu F.

Silu Ize definovat i jinymi zpUsoby. Podle Lehnerta et al. (2010) mGzZeme silu definovat
jako kapacitu prekonavat odpor okolniho prostredi za pomoci svalové sily. Silové schopnosti
pfedstavuji komplexni soubor vnitinich dispozic organismu pro generovani fyzikalni sily. Tyto
predpoklady zahrnuji fyziologické, biomechanické a psychické faktory. Vhodny rozvoj a
aplikace silovych schopnosti umoziiuje sportovcim provadét pohybové Cinnosti a efektivné
zvladat pohybové ukoly, se kterymi se konkrétni jedinec potyka jak pti tréninku, zdvodech,
zapasech i v soutézich.

V ramci odporového tréninku lze cilit na rGizné druhy sily. Pochopeni vztahu mezi silou
a vykonnostnimi charakteristikami daného sportu umozni trenérovi sestavit tréninkové
programy, které prevedou rozvoj sily do zlepseni vykonu. Autoti Bompa a Haff (2009) kladou

ddraz na tyto sily:

1) Obecna sila: Obecnd sila se vztahuje k sile celého svalového systému. Tato sila
tvofi zaklad pro silovy program a musi byt rozvijena, aby bylo dosaZeno
maximalniho vykonu. Trenéfi se mohou zaméfit na obecnou silu béhem pfipravné
faze tréninku nebo béhem prvnich nékolika let tréninku u zacinajicich sportovca.
Pokud neni obecna sila dostatecné rozvinuta, muUZe byt pokrok sportovce
zpomalen.

2) Specificka sila: Specificka sila se vztahuje k pohybovym vzorclm svalovych skupin,
které jsou nezbytné pro sportovni aktivitu. Sportovci obvykle pracuji na specifické
sile na konci pfipravné faze.

3) Rychlostni sila: Rychlostni sila je schopnost rychle a pfi vysokych rychlostech
vyvijet silu. Rychlostni sila je dlleZitd pro vétSinu sportll, obzvlasté pro kolektivni
sporty. Tento druh sily se nejlépe rozviji v pribéhu faze specifické pfipravy a
béhem soutéini faze tréninku.

4) Maximalni sila: Maximalni sila se vztahuje k nejvyssi sile, kterou je nervosvalovy
systém schopen vygenerovat béhem maximalni volni kontrakce. Maximalni sila se
projevuje jako nejvyssi zatéz, kterou je sportovec schopen jednou zvednout.
Maximalni sila souvisi s faktory jako je svalova vytrvalost, vykon v oblasti vzpirani a

rychlost.
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5) Svalova vytrvalost: Svalovd vytrvalost je schopnost nervosvalového systému
opakované produkovat silu po delsi ¢asové Useky. Celkovy pocet opakovani, ktery
Ize zvednout se specifickou zatézi, znaci urovern svalové vytrvalosti.

6) Absolutni sila: Absolutni sila se vztahuje k mnozstvi sily, které Ize vygenerovat bez
ohledu na télesnou hmotnost. V nékterych sportech (vrh kouli, americky fotbal
nebo nejvyssi vahova kategorie ve vzpirani a zapase) musi sportovec dosahnout
velmi vysoké Urovné svalové sily. Absolutni maximalni silovou kapacitu sportovce
Ize zméFit testem jednoho opakovani s maximalni zatézi (1RM).

7) Relativni sila: Relativni sila je pomér mezi maximalni silou sportovce a jeho
télesnou hmotnosti nebo nizkou télesnou hmotnosti. Pomér pro hodnoceni
relativni sily se vypocitava jako absolutni sila sportovce délena jeho télesnou
hmotnosti. Nicméné nékolik vyzkum( naznacilo, Ze pouhé déleni absolutni sily
télesnou hmotnosti vede ke zkresleni relativni svalové sily, protoZe vztah mezi silou
a télesnou hmotnosti neni linedrni. Metoda poméru obvykle vykazuje zkresleni ve
prospéch malych jedincl. Aby se tomuto zkresleni predeslo, bylo navrzeno nékolik

alternativnich metod pro stanoveni relativni sily (Bompa & Haff, 2009).

2.2.6 Rychlost

Rychlost je nedilnou soucasti kazdého sportovce, at uz amatérského nebo vrcholového.
Je jednou z klicovych pohybovych schopnosti, kterou potrebuji sportovci v mnoha sportovnich
odvétvich.

Podle Sandlera (2005) Ize rychlost definovat jako schopnost rychle rekrutovat svalova
vldkna.

Napfiklad Lehnert et al. (2014) zminuje, Ze rychlost Ize charakterizovat jako kapacitu
organismu iniciovat a realizovat pohyb s maximalni efektivitou co nejrychleji. Jde o schopnost
zahdjit a provést pozadovanou akci, v co nejkratsim mozném case, pricemz télo neklade
zbyteény odpor vici tomuto pohybu.

Skutecénd rychlost je kombinaci antagonistickych svalovych skupin pracujicich spolec¢né,
ne soucasné, ale v sekvenci. Rychlost se netyka jen toho, jak rychle béhate, ale také toho, jak
rychle se mohou pohybovat ¢asti vaseho téla. Sporty, které spadaji na rychly konec kontinua,
zahrnuji vétSinu hazecich aktivit; Svihy tenisovou raketou, golfovou holi nebo baseballovou
palkou, kopy, udery a stfelba na koS. Tyto sporty vyuZivajici tyto pohyby lze snadno
identifikovat, ale nemusi byt povaZzovany za Cisté rychlostni sporty. Abyste mohli urcit potreby

pro vas sport, miZete vyhledat postaveni vaseho konkrétniho sportu a jeho pohybl na
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kontinuu rychlost-sila. VSechny rychlostni sporty vyzaduji, aby svaly pracovaly rychle a
sekvenéné, aby vyprodukovaly obrovskou rychlost segment( téla a kloubl. DulezZity je vsak i
doprovodny pohyb ke zpomaleni téla (Sandler, 2005).

Bompa & Haff (2009) fikaji, Ze pro rozvoj rychlosti musi trenér i sportovec pochopit
faktory, které ovliviiuji schopnost generovat vysoké pohybové rychlosti. Na sprintérské vykony
plsobi nékolik fyziologickych a vykonnostnich faktor(. Patfi mezi né energeticky systém,

nervosvalovy systém, metoda techniky a Unava.

Energeticky systém - Pii rychlostné pohybovych ¢innostech dochazi k rychlému
uvolfovani energie, které umoznuje vysokou miru cykll pricnych mustk( ve svalu a rychlou a
opakovanou produkci svalové sily. Télo pokryva energetické naroky sval( pfi rychlostné
pohybovych cinnostech zménou enzymatické aktivity specifickych energetickych drah
(metabolickych pochodl produkujicich energii), zvysenim mnozZstvi energie uloZzené ve svalu a

zvysenim schopnosti svalli pfekonat hromadéni metabolitl zplsobujicich unavu.

Nervosvalovy systém — Morfologické charakteristiky svalu, stejné jako adaptace na
vzorce nervové aktivace, mohou hrat vyznamnou roli pti provadéni pohyb( s vysokou rychlosti.
Tradi¢ni literatura naznacovala, Ze vykon pfi rychlostné pohybovych ¢innostech z velké ¢asti
zavisi na genetickych faktorech, ale novéjsi literatura naznacuje, Ze charakteristiky svalovych

vladken i vzorce nervové aktivace Ize ménit v reakci na rlizné tréninkové podnéty.

Metoda techniky — Rychlost, jakou sportovec bézi nebo sprintuje, do zna¢né miry zavisi
na interakci mezi frekvenci kroku a délkou kroku daného sportovce. Jak se sportovec zrychluje

a pfiblizuje se k maximalni rychlosti, frekvence kroku se zvySuje vétsi mérou nez délka kroku.

Unava — Unava mUze snizit rychlostné pohybovou kapacitu. Tento typ Unavy moze
nastat v disledku supraspiralni poruchy, segmentalni aferentni inhibice, Utlumu drazdivosti
motorickych neuronli a snizené schopnosti nervosvalové ploténky pIné aktivovat sval.
Nervosvalova Unava muze hrat velkou roli pfi sniZovani rychlosti sprintovani (Bompa & Haff,

2009).
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2.2.7 Vytrvalost

Vytrvalost stejné jako rychlost je nedilnou soucasti sportovniho tréninku. Pravé ve
zminéném sportovnim tréninku vytrvalost umoziuje sportovcim vydrZet fyzickou a psychickou
zatéz po delsi dobu.

Zatsiorsky a Kraemer (2006) definuji vytrvalost jako schopnost snaset Unavu. Lidska
aktivita je rozmanita a charakter a mechanismus Unavy se v kazdém pfipadé lisi.

Vytrvalost podle Perice a Dovalila (2010) predstavuje komplexni pohybovou schopnost,
ktera ¢lovéku umoznuje provadét fyzickou aktivitu v co nejdelSim ¢asovém uUseku a driet
tempo stale stejné. Jedna se o soubor predpokladd k realizaci ¢innosti s nizsi nez maximalni
intenzitou co nejdéle nebo naopak s nejvy$si moznou intenzitou po pozadovanou nezbytnou
dobu. Vytrvalost tak reprezentuje schopnost odolavat proti Unavé pfi dlouhodobém vykonu
urcité pohybové aktivity. Zminéni autofi se tak shoduji, Ze vytrvalost je pohybova schopnost,
ktera vzdoruje proti Unavé.

U vytrvalosti se také setkdvdme s pojmem svalovd vytrvalost. Svalova vytrvalost se
projevuje pfri cvicich s vysokym odporem, jako jsou napftiklad opakované benchpresy, které
nevyZaduji velkou aktivaci kardiovaskuldrniho a respiraéniho systému. Unava je zpUsobena
fungovanim prvkl v nervosvalovém systému, které jsou pfimo zapojeny do provedeni pohybu.
Svalova vytrvalost se typicky charakterizuje bud poétem opakovani cvikl, které je moiné
provést az do selhani (maximalni pocet klik(, vypadl na jedné noze) nebo dobou, po kterou Ize
udrZet predepsané tempo zvedani bfemene nebo urcitou polohu (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Vytrvalost se da délit do nékolika aspektd. Nasledujici déleni je podle autor( Perice a

Dovalila (2010) a ma tyto Ctyfi hlavni slozky.

e Celkova a lokalni — pocet zapojenych svalovych vldken

e Dynamicka a staticka — dle typu svalové kontrakce

e Dlouhodobd, stfednédoba, kratkodobda a rychlostni — zavisi na délce trvani
tréninkové jednotky

e Aerobni a anaerobni — podle uvolnéné energie (Peri¢ & Dovalil, 2010).
2.2.8 Regenerace

Regenerace neboli zotaveni je podle Bernacikové et al. (2020) pfirozenou biologickou
funkci organismu, kterd vede k plnému obnoveni dusevnich i fyzickych sil po predchozim
vypéti. Pro spusténi regeneracnich déji je vSak nezbytné, aby predchazejici zatéz zplsobila

v organismu urcity stupen Unavy a narusila homeostazu. Teprve poté mohou nastat procesy,
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které sméruji k opétovnému doplnéni energie a obnoveni optimalniho stavu umoznujici dalsi
zatizeni.

Nejedna se o proces, ktery zacind az po skonceni zatéze, ale jde o déj probihajici
soubéziné s celym tréninkovym procesem. Zotaveni by proto mélo byt vnimdano jako nedilna
soucast tréninku, zatazena bud pfimo do jednotlivych tréninkovych jednotek nebo formou
samostatnych regeneradnich blokd (Bernacikova et al., 2020).

Existuji dva typy regeneraci, které podle Jirky (1990) délime na pasivni a aktivni
regeneraci.

Pasivni typ regenerace je pfirozenym procesem organismu, ktery probihd samovolné
béhem a po zatézi. Tento typ regenerace nevyzaduje zadné vnéjsi zasahy. Zahrnuje fyziologické
mechanismy, pfi niz dochazi k obnoveni narusené rovnovahy organismu. Mezi aspekty pasivni
regenerace patii likvidace metabolické aciddézy, obnova energetickych zasob, regulace
hospodareni s vodou a ionty, kompenzace teplotnich zmén, odstranéni rozpadovych latek,
obnoveni bunécnych latek, vyrovnani elektrickych potencialll a zlepSeni fungovani traviciho a
vyluéovaciho systému (Jirka, 1990).

Kdezto aktivni typ regenerace predstavuje cileny pfistup, ktery vede k urychleni
spontannich regeneracnich déjd v téle. Primarnim motivem je co nejvice zkratit dobu nutnou
pro zotaveni, aby bylo mozné co nejdfive pokracovat v dalsi planované sportovni aktivité (Jirka,

1990).

2.3 Motivace ve sportu

Motivace je krokem k Uspéchu v jakékoliv ¢innosti. To plati dvojndsobné ve sportu osob
s télesnym postiZzenim. Tito sportovci musi kazdy den prekonavat vyzvy a bariéry, které daleko
presahuji ty, jimz Celi bézna populace sportovcl. Odhodlani a vnitini sila téchto sportovci je
obdivuhodna a je inspiraci kazdému z nas.

Hagger a Chatzisarantis (2005) definuji motivaci jako vnitfni stav, ktera dodava energii,
podnécuje ¢lovéka k uréitému chovani a jednani. Zaroven motivace zahrnuje prvky nadseni pro
danou ¢innost a schopnost v ni vytrvat.

Ve sportu je motivace uznavana jako duleZitd a nezbytnd slozka Uspéchu a stala se
ustfednim konceptem od samého pocatku socidlné-psychologickych vyzkumi sportovniho
chovani (Hagger & Chatzisarnatis, 2005).

Podle Jansy a kol. (2018) motivace sportovcli Uzce souvisi s jejich pristupem ke
soutéznimu vykonu a je provazana s jejich psychickymi déji. Motivace ovliviiuje psychické

rozpoloZeni sportovcl pred, v pribéhu i po sportovnim vykonu, obzvlasté jejich schopnost
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vyporadat se snarocnymi situacemi béhem zapasl, soutézi ¢i zavodu. Pred samotnym
vykonem se organismus sportovcll nachazi ve stavu zvySené pohotovosti a pFipravenosti
vhimat a predpovidat veskeré déni kolem.

Lze tedy fici, Ze motivace hraje klicovou roli pro podani maximalnich vykon{ sportovce.
U kazdého sportovce je motivace individualni. U nékoho muzZe byt nizkd, u nékoho zase
prehnané vysoka. Nejoptimalnéjsi je nachazet se uprostied. U nizké motivace se mize stat, Ze
sportovni vykon je slaby, naopak u prehnané vysoké mize byt sportovec pod tlakem a stresem,

coz muze vést k chybam apod.
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem bakalarské prace je zjistit specifika sportovniho tréninku ceské

reprezentace basketbalistd na voziku.

3.2 Dilcicile

1)

2)

3)

Zjistit aktualni stav sportovnich tréninkl ceské reprezentace basketbalistl na
voziku.

Zjistit skladbu a strukturu sportovniho tréninku ceské reprezentace basketbalist(
na voziku.

Zjistit rozdily tréninkovych jednotek v pribéhu roku (pfedzapasové, soustiedéni,

srazy, turnaje).

3.3 Ukoly prace

1)
2)
3)

4)
5)
6)

Zpracovat prehled literatury.

Ziskat informovany souhlas zuc¢astnénych v anketé.

Vytvorit anketu vlastni konstrukce, ktera bude slouzit k popisu aktualniho stavu,
specificnosti a skladby sportovnich tréninkl Ceskych reprezentant(i basketbalistl
na voziku.

Rozhovor s trenérem Ceské reprezentace basketbalistl na voziku.

Zpracovat statistické Gdaje do tabulek a grafa.

Informovat zuc¢astnéné o vysledcich ankety.
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4 METODIKA

Vyzkumnd ¢ast bakaldiské prace je zamérena na ziskani informaci o specificnosti
sportovniho tréninku Ceské reprezentace basketbalistd na voziku. Nejprve byla vytvorena
elektronicka anketa vlastni konstrukce na internetové platformé Survio.com. Anketa obsahuje
33 otdzek na tréninkovy proces Ceské reprezentace basketbalistl na voziku. Obsahuje také
obecné informace o hracich (primérny vék, pocet hracd na soupisce atd.). Anketa byla
distribuovana realizaénimu tymu ceské reprezentace basketbalistll na voziku, zejména
trenérovi. Jedna se tedy o jednoho respondenta, ktery je ale tim nejpovolanéjsim a jeho
odpovédi jsou relevantni k ziskani informaci ohledné specifik sportovniho tréninku. Ma fadu
zkuSenosti coby hrac i jako trenér. Trenérovi byl poslan odkaz na anketu, kterd mu byla poslana
na jeho osobni email. Byl s nim také veden rozhovor o doplnéni informaci na otazky v anketé.
Jeho odpovédi na tréninkovy proces jsou popsany, vyhodnoceny a nasledné zpracovany do
tabulek a grafll. Etickd komise FTK UPOL prozkoumala a nasledné schvdlila anketu vlastni
konstrukce pod jednacim cislem 50/2024. Schvdlila ji na zacatku dubna roku 2024. Toto

schvaleni znamena, Ze anketa spliiuje eticka zasady.

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumnym souborem je realizaéni tym Ceské reprezentace basketbalistd na voziku,
zejména jeho trenér. Jednda se o hlavni a jediny vyzkumny soubor, ktery vede Cesky narodni
tym fadu let a ma bohaté zkusenosti jak ze strany hracské, tak i trenérské. Jako hlavni trenér
Ceské reprezentace basketbalistl na voziku ma kompletni prehled o tréninkovém procesu,
hracich a realizacnim tymu. | kdyZ se jednd pouze o jednoho respondenta, tak odpovédi jsou

od toho nejpovolanéjsiho a jsou zcela zasadni pro ucely bakalafské prace.

4.2 Metody shéru dat

Vrdamci empirického vyzkumu kvalitativniho typu byla vytvofena anketa vlastni
konstrukce. Informace byly ziskdvany prostfednictvim internetového prlizkumu vyuzZivajiciho
online anketu v elektronické podobé. Anketa vlastni konstrukce byla vytvofena na internetové
platformé Survio.com. Na otdzky v anketé trenér odpovidal vétSinou jednou odpovédi. Byly
tam vsak i otdzky, kde byla zapotfebi i slovni odpovéd nebo vice slovnich odpovédi. Anketa
byla poslana trenérovi cCeské reprezentace na jeho osobni email. Kromé zaslani ankety
v elektronické podobé byl s dotyénym veden i rozhovor, béhem néhoZ byly zjistovany

doplnujici informace o tréninkovém procesu, jez mély poskytnout doplnujici odpovédi na
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otazky, které byly poloZeny vramci ankety vlastni konstrukce. Cilem rozhovoru bylo
shromdazdit co nejvice relevantnich dat, které by umoznily ziskat komplexni prehled o
sportovnim tréninku jako takovém a dosahnout tak vypovidajici hodnoty vyzkumu. Po zisku
odpovédi z ankety, z rozhovoru s trenérem, doslo k naslednému grafickému a tabulkovému

znazorneéni.

4.3 Statistické zpracovani dat

Sbér dat probéhl v obdobi kvéten az cerven roku 2024. Navratnost dosdhla 100 %,
jelikoz byla ziskana vyplnéna anketa od jediného respondenta. Tim je trenér ceské
reprezentace basketbalistl na voziku. Jednd se o nejkompetentnéjsi osobu a jeho odpovédi
maji rozhodujici vyznam pro ucely bakaldrské prace. Jak jiz bylo uvedeno dfive, empiricky
vyzkum kvalitativniho typu byl realizovan online prostfednictvim webového portélu
Survio.com. Na zminéné webové strance se vytvofila anketa vlastni konstrukce. Anketa
obsahuje 33 otazek na tréninkovy proces Ceské reprezentace basketbalistll na voziku. Anketa
kombinovala rQizné typy otazek, prevazovaly otazky tykajici se sportovniho tréninku. Vétsina
otdzek byla koncipovdna tak, Ze byla zapotrebi Ciselnd odpovéd. Byly zde také i jednoslovné
odpovédi ¢i viceslovné odpovédi. Pro ziskdni hlubsiho vhledu k tréninkovému procesu byl
veden rozhovor s hlavnim trenérem. Byly mu kladeny doplfujici otdzky vychazejici z jeho
odpovédi na anketu. Jeho odpovédi jak z ankety, tak z rozhovoru byly ndsledné zpracovany do

tabulek a grafl pro lepsi prehled.
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5  VYSLEDKY

Zjisténé vysledky jsou prezentovany prostiednictvim vizualizace. Pro zobrazeni udaju
z empirického vyzkumu kvalitativniho typu byly vyuzZity grafy a tabulky.

Kazda tabulka je ocislovana (tabulka 1, tabulka 2 atd.). Ve vétsiné pripad(i obsahuje tfi
radky, v niz jsou uvedeny ndsledujici polozky: Cislo otazky, znéni otazky a v neposledni radé
odpovéd trenéra. V urcitych pripadech jsou uvedeny doplikové otdzky a moznosti odpovédi
pro trenéra, které jsou dulezité kanketé vlastni konstrukce. Pod kaZdou tabulkou je
interpretacni text, ktery shrne odpovéd trenéra.

Grafy jsou popsany a interpretovany nasledovné. Kazdy graf je ocislovan, je napsana
otazka z ankety a nasledné graficky vizualizovan pro lepsi prehled a reprezentuje relevantni
data plynouci z vyzkumu. Nasledné pod kazdym grafem je interpretacni text. V ném jsou

rozsitujici odpovédi od trenéra, po rozhovoru s nim. Rozhovor se tykd otdzek v anketé.

Tabulka 1

Cislo otazky 1

Znéni otazky Kolik hracd mate aktualné na soupisce
reprezentace?

Odpovéd trenéra 16

Ztabulky je patrné, Ze cesky reprezentacni vybér basketbalistd na voziku ma
momentalné k dispozici 16 hracl zapsanych na oficidlni soupisce. Je to aktualni stav, ktery

koresponduje s Udaji v tabulce.

Tabulka 2

Cislo otazky 2

Znéni otazky Jaky je vékovy primér hraci na
soupisce?

Odpovéd trenéra 35
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Z tabulky vyplyva, Ze reprezentacni muzstvo ma v tuto chvili na soupisce hrace, jejichz
pramérny vék cini 35 let. Nenachazi se zde mnoho novacka, ale spise osvédceni hraci a vékem

zkusenéjsi hraci. Ziskana data jsou aktualni vzhledem k roku 2024.

Tabulka 3

Cislo otazky 3

Znéni otazky Jsou vsSichni hraci ceské reprezentace
zapojeni do vSech tréninkovych cviceni?

Doplikova otazka V pfipadé odpovédi ne, uvedte prosim
rozdil.

Moinosti odpovédi a) ANO

b) NE
Odpovéd trenéra NE

Z odpovédi trenéra vyplyva, ze je rozdil v tréninkovych cvicenich, cviceni jsou zavisla na
typu postizeni jednotlivych hracd. Typ postiZeni je zasadni pro vytvoreni tréninkovych cviceni,

je také dulezity pro samotného hrace a jeho mobilitu.

Tabulka 4
Cislo otazky 4
Znéni otazky Je soupiska stabilni po cely rok nebo
dochazi k vétsi oboméné?
Moinosti odpovédi a) Stabilni
b) Dochazi k vétsi obméné
Odpovéd trenéra Dochazi k vétsi obméné
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Z tabulky plyne, Ze soupiska ceského reprezentacniho tymu nezlistava stabilni, ale
dochdzi k vyraznéjsi obmeéné jejiho slozeni béhem roku. Tato obména je ovlivnéna typem

postiZeni a rozsahu mobility.

Tabulka 5

Cislo otazky 5

Znéni otazky Kdy Vam zacina sezona ceské reprezentace?
Doplrikova otazka Uvedte mésic.

Odpovéd trenéra Sezéna nam zacala 18.5. 2024 a vrcholi na

prelomu cervence a srpna ME divize B

v Sarajevu.

Jak trenér v odpovédi sdéluje, sezéna Ceské reprezentace zacala v kvétnu, vrcholi na
prelomu Cervence a srpna. V tomto obdobi se utkavaji tymy Evropy vzhledem k tomu, Ze chtéji

postoupit do divize A.

Tabulka 6

Cislo otazky 6

Znéni otazky Jak casto se schazi ceska reprezentace
k tréninkim béhem celého roku (kolikrat
rocné)?

Odpovéd trenéra 8

Dle uvedené odpovédi lze konstatovat, Zze hraci ceské reprezentace basketbalistll na
voziku absolvuji dohromady osm tréninkovych jednotek rocné. Znamena to, Ze jejich spolecné
srazy probihaji v priméru jednou za Sest tydn(. Je to dano také tim, Ze témér vsichni hraéi maji

zaméstnani, nejsou tedy profesiondlnimi hraci basketbalu na voziku.
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Graf 1

7. otdzka: Jakym zplsobem se Ceskd reprezentace schdzi béhem roku (sezény)?

" =
/

eeting Akce pro verejnost

Z vyse uvedeného grafu je evidentni, Ze hraci ¢eské reprezentace basketbalu na voziku se
schazi pouze na vicedennich tréninkovych srazech. Ceska reprezentace se neschazi formou
jednordzovych akci ¢i pravidelnych trénink(, ale schazi se vidy na vicedennich srazech

spolecné pripravy v delSich ¢asovych usecich.

Tabulka 7
Cislo otazky 8
Znéni otazky Jak dlouho trvaji tréninkové srazy ceské
reprezentace?
Mozinosti odpovédi a) 1lden
b) 2dny
c) 3dny
d) Vice (uvedte prosim kolik)
Odpovéd trenéra 2 dny
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Z tabulky je vidét tréninkové srazy Ceské reprezentace, které trvaji zpravidla dva dny.
Jde tedy o dvoudenni format, ktery vyhovuje potfebam hracl v tréninku a sehravani tymu.
Vybér formatu tréninkd je velmi dualezity, nebot musi odpovidat potfebam hrach i jejich

zdravotnimu postiZeni.

Tabulka 8
Cislo otazky 9
Znéni otazky V jakych dnech tyto srazy predevSim
probihaji?
Moznosti odpovédi a) Vsednidny
b) O vikendech
Odpovéd trenéra O vikendech

Z tabulky vyplyva, Ze vtomto ptipadé se nejednd o profesionalni sportovni subjekt.
Jednd se o amatérsky ¢i poloprofesionalni tym. Jeho ¢lenové musi skloubit reprezentacni

povinnosti se svym zaméstnanim bé&hem tydne.

Tabulka 9

Cislo otazky 10

Znéni otazky Kolik absolvujete rocné tréninkovych
jednotek z tréninkovych srazti celkem?

Odpovéd trenéra 20

Dle tabulky lze konstatovat, Ze reprezentacni tym absolvuje celkem 20 tréninkovych
jednotek v ramci planovanych srazd. Pocet tréninkovych jednotek musi odpovidat potfebam

hracl a jejich postizeni.
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Tabulka 10

Cislo otazky

11

Znéni otazky Jak casto ma Ceska reprezentace soustfedéni
(kolikrat rocné)?
Odpovéd trenéra 8

7 v v

Dle odpovédi trenéra lze fici, ze ¢eskd reprezentace ma soustfedéni osmkrat rocné. |

kdyz v odpovédi vyse se ¢eskd reprezentace neschazi pfi jednorazovém soustredéni.

Tabulka 11

Cislo otazky

12

Znéni otazky

Jsou pfi srazech reprezentace tréninky i

dvoufazové ¢i vicefazové?

Moznosti odpovédi a) ANO
b) NE
Odpovéd trenéra ANO

Data v tabulce ukazuji, Ze Cesky reprezentacni tym vyuZivd dvoufdzové Ci vicefazové

tréninky. Dle odpovédi trenéra jsou dvoufdzové Ci vicefazové tréninky naprosto klicové pro

s7vo

dosazeni maximalni pfipravenosti celého tymu. Umoziuje to hracdm komplexné rozvijet svou

kondici i herni dovednosti a posunout individualni i tymovy herni vykon na vyssi Uroven.
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Graf 2

Otdzka ¢. 13: Jak dlouho Vam trvd standardni tréninkovd jednotka?

Podle grafu lze fici, Ze Cesky reprezentacni tym trénuje 91-120 min, coZ se shoduje i
s informacemi v teoretické casti, kdy tréninkova jednotka trva ptiblizné dvé hodiny. Béhem

dvouhodinové tréninkové jednotky maji moznost nacvicit vSechny slozky sportovniho tréninku.

Tabulka 12
Cislo otazky 14
Znéni otazky V pfipadé zaskrtnuti vice odpovédi, uvedte
prosim pocet tréninkovych jednotek za cely
rok k témto moznostem.
Mozinosti odpovédi a) 0-60 min
b) 61-90 min
c) 91-120 min
Odpovéd trenéra Cesky reprezentacni vybér ma 4 tréninkové
jednotky za vikend, kazdé minimainé 120
min a jedna 180 az 210 min.
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Dle odpovédi trenéra vyplyva, Ze Cesky reprezentacni vybér basketbalistl na voziku ma 4
tréninkové jednotky za vikend, pfi¢emz kazdd ma minimalné 120 min. Jedna z nich vsak trva
180 az 210 min. UmoZiuje to trenérovi vénovat se hernim situacim a opakované je s hraci
procvi¢ovat. Dale to umoznuje se zamérovat na cilené slozky sportovniho tréninku, které c¢esky

reprezentacni tym basketbalistd na voziku aktudlné potrebuje.

Tabulka 13

Cislo otazky 15

Znéni otazky Hraje ¢eska reprezentace dlouhodobé
soutéze?

Dopliikova otazka V pripadé odpovédi ano, prosim vypiste
jaké.

Moznosti odpovédi a) ANO

b) NE
Odpovéd trenéra NE

Jak je vidét ztabulky, Ceskd reprezentace nehraje Zadné dlouhodobé soutéze. Na
zakladé rozhovoru s trenérem hraji hraci pouze ve svych klubech. Jejich sezéna zacina v zafi,
kdy se hrdci pfipravuji vramci klubu. Tento rok, jak je jiz zminéno dfive, na ME v divizi B

v Sarajevu, kde zabojuji o misto v divizi A, kde hraje svétova Spicka.

Tabulka 14

Cislo otazky 16

Znéni otazky Jaké mezinarodni zapasy a turnaje hrajete?

Dopliikova otazka Prosim vypiste jaké.

Odpovéd trenéra Mezinarodni pratelské turnaje, popripadé
mezinarodni soustiedéni, vikendova.
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Z tabulky vyplyva, Ze Cesky reprezentacni tym hraje mezinarodni pratelské turnaje,
mezindrodni soustfedéni, kterd jsou o vikendech. Je ale zfejmé, Ze Ceska reprezentace

basketbalistl na voziku hraje ME, jak je uvedeno v odpovédi trenéra vyse.

Tabulka 15

Cislo otazky 17

Znéni otazky Kolik rocné odehrajete pfipravnych zapasa?
Odpovéd trenéra 6

Podle trenérovi odpovédi Ize konstatovat, Ze ¢esky narodni tym basketbalistl na voziku
odehraje Sest pfipravnych utkani pred soutéZemi. Na prvni pohled to muZe pUlsobit jako nizsi
hodnota. Je vSak nutné tuto statistiku nalezité zohlednit v kontextu specifickych podminek
tohoto paralympijského sportu. A to i ztoho dlvodu, Ze se nejednad o profesionaini sport

v Ceské republice.

Tabulka 16

Cislo otazky 18

Znéni otazky Kolik ro¢né odehrajete soutéinich zapasti?
Odpovéd trenéra 12

Jak je vidét z tabulky, Cesky reprezentacni tym odehraje 12 soutéZnich zdpasl rocné.
Pfiprava na né tak vyZaduje intenzivni tréninkové jednotky a maximalni nasazeni vSech hraca. Z
rozhovoru s trenérem Ceské reprezentace basketbalistli na voziku vyplyva dlilezitost sestaveni
kvalitnich cvi¢eni v tréninkovych jednotkach, které budou posouvat jednotlivé hrace ve

vykonu.
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Tabulka 17

Cislo otazky 19
Znéni otazky Kolik roéné odehrajete turnaja?
Odpovéd trenéra 3

Dle trenérovi odpovédi Ize konstatovat, Ze narodni tym basketbalistd na voziku odehraje
3 turnaje rocné. Zvyse zminéné odpovédi trenéra jsou to prevainé mezinarodni pratelska

utkani ¢i mezinarodni soustredéni.

Tabulka 18

Cislo otazky 20

Znéni otazky LiSi se tréninkové jednotky v obdobi
soutéznim a v predzapasovém (turnajovém)
a mimo tato obdobi?

Moznosti odpovédi a) ANO

b) NE
Odpovéd trenéra ANO

Podle tabulky Ize fici, Ze trenér rozliSuje rlizné faze tréninkového cyklu a ddraz déva na
nutnost pfizplsobit tréninkové jednotky aktudlnim potfebam tymu v daném obdobi. To je

klicové také pro kazdého hrace basketbalu na voziku.
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Graf 3

Otdzka ¢. 21: Na co se primdrné zamérujete v obdobi soutéznim nebo predzdpasovém

(turnajovém)?

Kondi¢ni pfiprava
(rychlost

vytrvalost)

Silova pfiprava
(posilovac

cviceni)

Individualn
dovednosti hrace
(dribling, stfelba,
prihravky a
uvoinéni hrace bez
mice a s micem)
Herni ¢innost
(Inal, 2 na 1, atd.)

Z grafu vyplyva, Ze cesky reprezentacni tym se primarné v soutéZznim nebo
pfedzapasovém (turnajovém) obdobi vénuje samotné hie 5 na 5. Z trenérovi odpovédi tedy
plyne, Ze se vénuiji taktické pripravé, ndcviku hernich situaci na blizici se utkani. Nacvik hernich

situaci je velmi dllezZity aspekt v zapase. Pomaha tymu si vytvaret snadnéjsi pozice, aby mohli

skoérovat.
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Graf 4

Otdzka ¢. 22: Na co se primdrné zamérujete mimo obdobi soutéZni, predzdpasové (turnajové)?

Samotnahra5nab

Jiné (vypiste prosim Herni &inr Tnal

Individualni

Kondicni priprava
(rychlost

vytrvalost

hrace bezmiCeas

micem)

Silova priprava

(posilovaci cviéeni)

Podle grafu vyplyva, Ze narodni tym basketbalistll na voziku se zaméruje mimo obdobi
soutézni a predzapasové (turnajové) na vSechny zminéné dovednosti a schopnosti kromé
samotné hry 5 na 5 a jinych. Z trenérovi odpovédi plyne, Ze se vénuji kondic¢ni, technické
pfipravé, ale i individudlnim dovednostem jednotlivce. Také do této faze zafazuji herni ¢innosti,
které k utkani neodmyslitelné patfi. Posledni dovednosti je pak jizda na voziku, kterd je jednou
z klicovych potreb hracll. Lze tedy konstatovat, Ze cesky narodni tym pini faze roéniho

tréninkového cyklu.
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Tabulka 19

Cislo otazky

23

Znéni otazky

Kolik tréninkovych jednotek z celkového
rocniho poctu vénujete zejména kondicni

pripravé (rychlost, vytrvalost apod.)?

Odpovéd trenéra 8
Tabulka 20
Cislo otazky 24

Znéni otazky

Kolik tréninkovych jednotek z celkového

rocniho poctu vénujete zejména posilovacim

cvi¢enim?
Odpovéd trenéra 8
Tabulka 21
Cislo otazky 25

Znéni otazky

Kolik tréninkovych jednotek z celkového
rocniho poctu vénujete zejména hernim
c¢innostem jednotlivce (dribling, stfelba,

pfihravky)?

Odpovéd trenéra

8
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Tabulka 22

Cislo otazky

26

Znéni otazky

Kolik tréninkovych jednotek z celkového
rocniho poctu vénujete zejména nacviku

hernich cinnosti (1 na 1,2 nalatd.)?

Odpovéd trenéra 8
Tabulka 23
Cislo otazky 27

Znéni otazky

Kolik tréninkovych jednotek z celkového
rocniho poctu vénujete zejména jizdé na

voziku (technika, manipulace, rychlost,

obratnost)?
Odpovéd trenéra 8
Tabulka 24
Cislo otazky 28

Znéni otazky

Kolik tréninkovych jednotek z celkového
rocniho poctu vénujete zejména samotné

hfe 5 na5?

Odpovéd trenéra

8

Ze zminénych tabulek vyse vyplyva, Ze vSechny schopnosti a dovednosti potfebné pro
hrace basketbalu na voziku jsou zahrnuty do dvaceti tréninkovych jednotek ro¢né. Kdy kazda
schopnost a dovednost ddva dohromady osm tréninkovych jednotek z celkového rocniho
poctu. Je vidét, Ze trenér se zabyva v tréninkovych jednotkach vsemi slozkami sportovniho
tréninku, tedy taktickou pfipravou, technickou, kondi¢ni a psychologickou pfipravou. To

koresponduje i steoretickou casti. Na zavér bych zdaraznil fakt, Ze oproti klasickému
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basketbalu je zfejmé, Ze basketbalisté na voziku vyuZivaji sportovni vozik. Je tedy nutné se

jizdé na voziku vénovat kazdou tréninkovou jednotku, jelikoZ to hraje dllezZitou roli v zapasech.

VySe zminéné dovednosti v jizdé na voziku musi ovladat kazdy hrac basketbalu na voziku.

Tabulka 25

Cislo otazky

29

Znéni otazky

Existuje rozdil v tréninkovém procesu mezi

letnim a zimnim obdobi?

Doplikova otazka

V pfipadé odpovédi ano, popiste strucny

rozdil.
Moznosti odpovédi a) ANO
b) NE
Odpovéd trenéra NE

Podle odpovédi trenéra lze konstatovat, Ze neexistuji sezénni rozdily v tréninkovém

procesu basketbalistd na voziku. Hraci maji tréninkové jednotky v téchto obdobich stabilni. Coz

dle mého nazoru je dobré pro hrace s jakymkoliv typem postizZeni.

Tabulka 26

Cislo otazky

30

Znéni otazky

vrs oz

Pouzivate pfi tréninku jiné sportovné-

kompenzaéni pomiuicky nez sportovni vozik?

Doplrikova otazka

V ptripadé odpovédi ano, uvedte prosim

jaké.
Moznosti odpovédi a) ANO
b) NE
Odpovéd trenéra ANO
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Podle odpovédi trenéra lze konstatovat, Ze pouZivaji sportovné-kompenzacni pomducky.
Cesky reprezenta¢ni tym dle trenérovi odpovédi pouziva déale terabandy, medicinbaly, kuzely,
lana atd. Lze tedy fici, Ze zminéné pomlcky se nedaji povaZovat za sportovné-kompenzacni
pomucky, kromé terabandu. Zminéné pomucky se daji povaZovat za nacini, které se béiné

pouziva v télesné vychové nebo v jiném sportovnim odvétvi, napf. jejich vyuziti jako prekazky.

Tabulka 27

Cislo otazky 31

Znéni otazky Zarazujete do tréninkové jednotky
kompenzacni cviky?

Dopliikova otazka V pfipadé odpovédi ano, uvedte prosim jak
Casto.

Moznosti odpovédi a) ANO

b) NE
Odpovéd trenéra ANO

Je tedy zfejmé, Ze Cesky reprezentacni vybér zarazuje do tréninkové jednotky
kompenzacni cviky. Trenér na doplikovou otdzku odpovédél, Ze se o muistvo staraji
fyzioterapeutky, ale z odpovédi nevyplyva, jak ¢asto kompenzacni cviky zafazuji do tréninkové

jednotky. Zrejmé jsou kompenzacni cviky pouze v kompetenci fyzioterapeutek.
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Tabulka 28

Cislo otazky

32

Znéni otazky

Jak casto vyuZivate v ramci tréninkovych

jednotek vybrané typy regeneraci?

Doplrnikova otazka

Ke kazdé varianté napiste Cislo.

Moznosti odpovédi

a) Sauna

b) Masaze

c) Plavani

d) Otuzovani

e) V pripadé jinych, uvedte jaké a jak

Casto

Odpovéd trenéra

a) Sauna-0x

b) Masaze — 8x

c) Plavani-0x

d) OtuZovani— 0x

e) V pripadé jinych uvedte jaké a jak

Casto — Ox

V rdmci tréninkovych jednotek vyuZivaji 8x masaze. Je tedy jasné, Ze ze zminénych

regeneraci vyuzivaji pravé jen masaze. Vzhledem k télesnému postizeni hraca si myslim, ze by

bylo vhodné zaradit do tréninkovych jednotek i plavani jako regeneraci. Na druhou stranu

fyzioterapie je velmi dileZitou soucasti trénink(, hraci jsou v rukou odbornika.

Tabulka 29

Cislo otazky

33

Znéni otazky

Jak casto zahrnujete do své pripravy

teambuilding?

Odpovéd trenéra

8
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Dle odpovédi trenéra lze fici, Ze Cesky narodni tym zahrnuje do své pfripravy
teambuilding, a to 8x za rok. Lze konstatovat, Ze osm teambuildingovych aktivit je zfejmé
pramér. Vse ale zavisi na konkrétni naplni a smysluplnosti téchto akci. Je ale nutné podotknout
pozitivitu setkavani realizacniho tymu a hraél i mimo tréninkové srazy, které dle mého nazoru

vyrazné napomahaji utuzovani vztah mezi hraci i realiza¢nim tymem.
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6 DISKUSE

Tato kapitola se vénuje podrobné diskusi vysledkl a zjisténi prezentovanych v dané
bakalafské praci. Vramci vyzkumné casti byly pokladany otazky na téma sportovni trénink.
Byla vytvorena anketa vlastni konstrukce, ktera byla pfedklddana realizacnimu tymu, zejména
trenérovi Ceské reprezentace basketbalist( na voziku. Volba respondenta byla zamérna, nebot
hlavni trenér ma nejlepsi prehled o tréninkovém procesu a poskytne ty nejrelevantnéjsi
informace. Anketa byla navriena tak, aby poskytla komplexni pohled na specifika sportovniho
tréninku ceské reprezentace basketbalistl na voziku. Anketa slouZila ke zhodnoceni specifik
ro¢niho cyklu sportovniho tréninku ¢eské reprezentace.

Z uvedenych vysledkd anketniho Setfeni je zfejmé, Ze basketbal na voziku ma své pevné
misto mezi ostatnimi sporty. U éeské reprezentace je celkem 16 hracd s vékovym primérem
35 let. VSichni hraci v rdmci tréninkové jednotky nejsou zapojeni najednou, ale individualné dle
typu postiZeni. Soupiska hracd neni stabilni, dochazi k obménam. Sezéna Ceské reprezentace
aktualné zacala v kvétnu a vrcholi na prelomu ervence a srpna. Ceska reprezentace se schazi
20x do roka formou vicedennich tréninkovych srazll. Srazy probihaji ve dvou dnech, o
vikendech. Tréninkova jednotka trva 91-120 min. Ceska reprezentace dlouhodobé soutéie
nehraje. Zucastnuji se mezinarodnich pratelskych zapas(, popf. soustfedéni. Celkové odehraji
3 turnaje, 6 pripravnych zapasl a 12 soutéznich zapasl. Tréninkové jednotky se v jednotlivych
obdobi lisi, coZ koresponduje i s Udaji v teoretické ¢asti. Tréninky se v pfedsoutéZnim obdobi
zaméruji na samotnou hru 5 na 5. Mimo toto obdobi jde pfedevsim o rozvoj individudini
dovednosti hrace, rozvoj kondicnich schopnosti apod. Tyto informace jsou rovnéz totoiné
s Udaji v teoretické ¢asti. V tréninku pouzivaji kompenzaéni pomicky — sportovni vozik,
teraband. Ddle uvadi medicinbal, lano, kuZely, coz zmého pohledu nejsou sportovné-
kompenzacni pomdicky, ale béiné ndacini vyuZivané v télesné vychové a sportu. Do
tréninkovych jednotek zarazuji kompenzacni cviky, které vedou fyzioterapeutky. Dle mého
nazoru odborny fyzioterapeuticky pristup je pro basketbalisty na voziku velmi dllezity. Jsem
vsak prekvapen, Ze trenér hracl basketbalu na voziku nesdélil, jak ¢asto. V ramci tréninkovych
jednotek vyuZivaji jen masaze, opét vedené fyzioterapeutkami. Teambuildingy do své pfipravy
zahrnuji. Myslim, Ze tyto aktivity vice pFispivaji k stmeleni kolektivu — hracu.

V porovnani s jinymi bakaldfskymi pracemi se tato bakaldrskd price zabyva pfimo
konkrétnimi daty z tréninkového procesu Ceské reprezentace basketbalistd na voziku, coZ ji
dodava atraktivitu. Zatimco vétsina studii se vénuje problematice basketbalu na voziku obecné

nebo jejich klubdm v Ceské republice, tato prace prinasi specificky a ojedinély pohled na
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tréninkovy proces, metody, aspekty a pfistupy vyuzivané v Ceské narodni reprezentaci
basketbalistd na voziku. PFfinasi konkrétni informace a pohled na specifika sportovniho
tréninku ceské reprezentace basketbalisti na voziku. Prace tak poskytuje cenny vhled do
oblasti, kterd neni vlbec prozkoumana. UmoiZiiuje tak Siroké vefejnosti nahlédnout do
paralympijského sportu — basketbalu na voziku, konkrétné o hracich basketbalu na voziku
Ceské reprezentace a jeho tréninkovém procesu. Tyto ziskané informace a data, ktera byla
vramci této prace zkoumana, mohou byt i cennou psychickou podporou pro osoby se
zdravotnim postizenim, ktefi se ocitli na voziku vlivem Urazu a nevi si rady, co se svym Zivotem
dal. Je to jedna z moznosti, ktera jim ukaze cestu.

Tato bakalarska prace nejde pfimo porovnat s jinymi bakaldfskymi pracemi ¢i studiemi.
Tyka se specifik sportovniho tréninku Ceské reprezentace basketbalistl na voziku, a proto ji
dava originalitu. Zahranicni studie, které by se daly pouzit k porovnani s basketbalem na voziku
nasi C¢eské reprezentace, se nezabyvaji pfimo reprezentaci jinych zemi. Zabyvaji se pouze
rozborem tréninkd klubt a lig. VySe zminéné studie jsou zamérené spiSe na obecné informace,
nikoliv na specifika sportovniho tréninku reprezentace (Tatar, 2008).

Jiné studie zkoumaly vliv zdravotniho omezeni hracl v tréninku. Ukazala, Ze zavaZnost
postizeni nebude vyznamné ovliviiovat pocet tréninkl, zajimavé je, Ze hraci se ziskanym
postizenim dosahovali lepsich vysledkd v pozdéjsim véku a vykazovali vétsi variabilitu nez hradi
s vrozenym postizenim. Nicméné velké rozdily mezi vySe uvedenymi hraci nebyly potvrzeny.
Napfiklad kanadsti basketbalisté na voziku zvysili intenzitu tréninkd v dobé, kdy mohli
postoupit v jejich kariéfe dal. Jednalo se o Upravu tréninkovych jednotek, ale také o zarazeni
silového tréninku a kondic¢nich cviéeni. | pfesto, Ze vyse zminéna studie se netyka primo
reprezentace je patrné, Ze silovy trénink i kondi¢ni pfiprava jsou nedilnou soucasti tréninkové
jednotky (Dehghansai et al., 2017).

Domnivam se, Ze struktura a stavba tréninkové jednotky je ,know-how” kaZdého

trenéra. Jeji konkrétni zverejnéni zfejmé neni na misté.
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7 ZAVERY

Tato kapitola se vénuje zavérim bakalafské prace. Vramci teoretické casti této
bakalafské prace, zabyvajici se problematikou sportovniho tréninku ceské reprezentace
basketbalistd na voziku, se vychazelo z dostupnych literarnich zdroji. Tyto zdroje se tykaly
basketbalu na voziku a sportovniho tréninku tohoto sportovniho odvétvi.

Prace byla zamérena na specifika sportovniho tréninku ¢eské reprezentace basketbalist(
na voziku. Prace byla rozdélena do kapitol a podkapitol. Hlavnim cilem prdce bylo seznamit
verejnost o sportovnim odvétvi télesné postizenych hract — basketbalistd na voziku, ktefi
reprezentuji Ceskou republiku. K naplnéni cile musela probéhnout literarni studie a
sociometrické Setfeni zahrnuté ve vyzkumné ¢asti.

Teoretickd ¢ast vymezuje obdobi vzniku basketbalu na voziku, jeho historii. Zabyva se
pravidly basketbalu na voziku, klasifikaci sportovcl s télesnym postizenim obecné a také
sportovni klasifikaci basketbalistl na voziku. Na tyto kapitoly navazuje sportovni trénink, jeho
Casti, ukoly a charakteristika. Nedilnou soucdsti teoretické casti prace je i popis Casti
tréninkové jednotky a rocniho tréninkového cyklu. Zabyvd se také slozkami sportovniho
tréninku jako je technicka pfiprava, taktickd ptiprava, kondi¢ni a psychologickd priprava.
Vsechny tyto slozky jsou v soucinnosti vzhledem k podani nejlepsich sportovnich vykon(. Nelze
opomenout v této ¢asti praci i dlileZitost regenerace, rozvoje sily, rychlosti a vytrvalosti.

Na teoretickou ¢ast navazuje vyzkumna. Vyzkum probihal anketnim Setfenim. Dotazovan
byl predevsim trenér Ceské reprezentace basketbalist na voziku. V anketé bylo polozeno 33
otazek. Na vSechny otdzky bylo odpovézeno. Nékteré otdzky byly vSak odpovézeny jen z ¢asti.
Odpovédi byly zpracovdny do tabulek, coZ je vétsi cast vyzkumu. Zbytek je doplnén o
prehledné grafy.

Bakalarska prace by méla rozsifit povédomi o sportu postizenych hrach, konkrétné
basketbalistd na voziku. Méla by dat prehled o soucasném stavu ceské reprezentace
basketbalistd na voziku. Z dat vyplyva, Ze basketbalisté na voziku maji 20 tréninkovych
jednotek rocné. Je tedy ziejmé, Ze se nejedna o vrcholovy sport jako v jinych zemich.
Basketbalisté na voziku nejsou profesiondlni hraci, kromé tohoto sportu ma kazdy z nich své
civilni zaméstnani. Rovnéz je prekvapivé, jak madlo vyuZivaji v tréninkovych jednotkach
kompenzacni pomlcky. Za kladné Ize hodnotit odborny pfistup fyzioterapeutek, coz mlze vést

k lepsim vysledkim nejen jednotlivych hracd, ale i celého tymu.
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8 SOUHRN

Tato bakalarska prace shrnuje soucasny stav ¢eské reprezentace basketbalistl na voziku.
Vramci teoretické Cc¢asti jsou vysvétleny pojmy souvisejici s basketbalem na voziku a
sportovniho tréninku. Kapitola basketbal na voziku popisuje jeho historii, pravidla a klasifika¢ni
systém télesné postizenych sportovcll, konktrétné klasifikacéni systém basketbalistl na voziku.
Kapitola sportovni trénink zahrnuje ty nejdllezitéjsi informace. To je tréninkova jednotka,
slozky sportovniho tréninku, rocni tréninkovy cyklus a v neposledni rfadé také regeneraci.
Zminéné body teoretické ¢asti v ramci kapitoly sportovni trénink jsou vyuzity v praktické casti
bakalarské prace, kterd se zabyva soucasnym stavem a specifiky sportovniho tréninku ceské
reprezentace basketbalistd na voziku.

Bakalarska prace by méla zvysit informovanost o basketbalu na voziku, konkrétné hraci
Ceské reprezentace. Prace poukazuje na aktualni prehled o stavu ceské reprezentace
basketbalistd na voziku. Verejnost si mlze precist souhrn informaci vyplyvajicich z dat
vyzkumné ¢asti, ale i z informaci v ¢asti teoretické.

V bakalarské préci jsou zahrnuty tabulky a grafy, z kterych se vychazi zpracovani dat
soudasného stavu ceské reprezentace basketbalistll na voziku. Data zjiStuji soudasny stav
sportovniho tréninku Ceské reprezentace basketbalisti na voziku a jeho specifik. Anketni
Setfeni je vedeno s tim nejpovolanéjsim — s hlavnim trenérem ceské reprezentace, predchazel
souhlas predsedy Ceské asociace basketbalu na voziku. Je také veden rozhovor s trenérem,
ktery prohloubi informace na otazky ankety.

Hlavnim cilem bakaldfské prace je zjistit specifika sportovniho tréninku ceské
reprezentace basketbalistd na voziku. Prakticka ¢ast se zaméruje na prozkoumani jedine¢nych

charakteristik a aspekt( tréninkového procesu Ceské reprezentace basketbalistl na voziku.
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9 SUMMARY

This bachelor's thesis summarizes the current state of the Czech national wheelchair
basketball team. The theoretical part explains concepts related to wheelchair basketball and
sports training. The chapter on wheelchair basketball describes its history, rules, and the
classification system for physically disabled athletes, specifically the classification system for
wheelchair basketball players. The sports training chapter includes the most important
information. This includes the training unit, components of sports training, annual training
cycle, and last but not least, recovery. The mentioned points of the theoretical part within the
sports training chapter are used in the practical part of the bachelor's thesis, which deals with
the current state and specifics of sports training of the Czech national wheelchair basketball
team.

The bachelor's thesis should increase awareness about wheelchair basketball,
specifically the players of the Czech national team. The work provides a current overview of
the state of the Czech national wheelchair basketball team. The public can read a summary of
information derived from the research part's data, as well as information from the theoretical
part.

The bachelor's thesis includes tables and graphs, which are used to process data on the
current state of the Czech national wheelchair basketball team. The data examine the current
state of sports training of the Czech national wheelchair basketball team and its specifics. The
questionnaire survey is conducted with the most qualified person — the head coach of the
Czech national team, preceded by the consent of the chairman of the Czech Wheelchair
Basketball Association. An interview with the coach is also conducted, which will deepen the
information on the survey questions.

The main goal of the bachelor's thesis is to identify the specifics of sports training of the
Czech national wheelchair basketball team. The practical part focuses on exploring the unique
characteristics and aspects of the training process of the Czech national wheelchair basketball

team.
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11.2 Informovany souhlas

Informovany souhlas

Niizev studie (projektu): Specifika sportovniho tréninku feské reprezentace basketbalistd
na vozike

Realizatni tym teské reprezentace basketbalistd na voziku, zejména trenér Eeské reprezentace
basketbalistd na voziku,

1. J&, ni2e podepsany(d) souhlasim s mou Geasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

Byl(a) jsem podrobné informovén(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode
mé olekivi. Beru na védomi, Ze providénd studic je vyzkumnou Cinnosti. Pokud je
studie randomizovang, beru na védomi pravdépodobnost nihodného zafuzeni do
jednotlivych skupin lisicich se Ié&tbou.

Porozumél(a) jsem tomu, 2e svou i¢ast ve studii mohu kdykoliv pferusit &i odstoupit.
Moje Géast ve studii je dobrovolnd.

Phi zatazeni do studic budou moje osobni data uchovina s pinou ochrunou divérnosti
dle plainych 2ikond CR. Je zaruéenn ochruna ddvérnosti mych osobnich dat. P
vigstnim provédéni studic mohou byt osobni Gdaje poskytnuty jinym nez vyse
uvedenym subjektdm pouze bez identifikaénich Gdajd, tzn. anonymni data pod tiselnym
kodem. Rovné2 pro vyzkumné a védecké ddely mohbou byt moje osobni idaje
poskytnuty pouze bez identifikatnich Gdajd (anonymni data) nebo $ mym vyslovnym
souhlasem

. Porozumd! jsem tomu, 2¢ mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referdtech o této

studii. J4 naopak nebudu proti pouZiti vysledk z 1éto studie.
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11.3 Anketa vlastni konstrukce

Nazev bakalarské prace: Specifika sportovniho tréninku ceské reprezentace

basketbalistd na voziku

Dobry den,

jmenuji se Filip Heinisch a jsem studentem 3. ro¢niku studijniho programu Aplikované
pohybové aktivity na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Rad bych Vas
timto pozadal o chvili Vaseho ¢asu k vyplnéni ankety vlastni konstrukce pro uGcely bakalafské
prace. Anketa stejné jako prdce je zamérena na specifika sportovniho tréninku ceské
reprezentace basketbalistd na voziku. Cilem mé prace je zjistit aktudlni stav a specifika

sportovniho tréninku ceské reprezentace basketbalistd na voziku.

Vyplnénim nasledujici ankety davate souhlas se zpracovanim udajd. Informovany souhlas je

pfiloZen.

Pokud budete mit néjaké dotazy, nevahejte mé prosim kontaktovat na mulj email:

filip.heinisch01@upol.cz nebo na mé telefonni Cislo: 739 038 380

Predem dékuiji za Vas ¢as a ochotu.

ANKETA JE ZAMERENA NA STANDARDNI ROCNi CYKLUS

1. Kolik hracti mate aktualné na soupisce reprezentace?
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3. Jsou vSichni hraci ceské reprezentace zapojeni do vsech tréninkovych cviceni?
V pfipadé odpovédi ne, uvedte prosim rozdil.

a) ANO

b) NE

c)

4. Je soupiska stabilni po cely rok nebo dochazi k vétsi obméné hraca?
a) Stabilni

b) Dochazi k vétsi obméné

5. Kdy Vam zacind sezéna ¢eské reprezentace?

Uvedte mésic.

7. Jakym zplsobem se ¢eska reprezentace schazi béhem roku (sezény)?
a) Pravidelné tydenni tréninky

b) Jednorazové soustredéni

c) Vicedenni tréninkové srazy

d) Meeting

e) Akce pro verejnost

f) Dalsi (prosim, uvedte jaké)

59



8. Jak dlouho trvaji tréninkové srazy ceské reprezentace?
a) 1den

b) 2 dny

c) 3dny

d) Vice (uvedte prosim kolik)

9. V jakych dnech tyto srazy predevsim probihaji?
a) Vsedni dny
b) O vikendech

10. Kolik absolvujete roéné tréninkovych jednotek z tréninkovych srazli celkem?

12. Jsou pfi srazech reprezentace tréninky i dvoufazové Ci vicefazové?
a) ANO
b) NE

13. Jak dlouho Vam trva standardni tréninkova jednotka?
a) 0-60 min

b) 61-90 min

¢) 91-120 min

14. V pripadé zaskrtnuti vice odpovédi, uvedte prosim pocet tréninkovych jednotek za cely

rok k témto moznostem.
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15. Hraje ¢eska reprezentace dlouhodobé soutéze?
V pfipadé odpovédi ano, prosim vypiste jaké.

a) ANO

b) NE

c)

20. Lisi se tréninkové jednotky v obdobi soutéznim a v pfedzapasovém (turnajovém) a mimo
tato obdobi?

a) ANO

b) NE
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21. Na co se primarné zamérujete v obdobi soutéznim nebo predzapasovém (turnajovém)?
a) Kondi¢ni priprava (rychlost, vytrvalost)

b) Silové priprava (posilovaci cviceni)

c) Individudlni dovednosti hrace (dribling, stfelba, pfihravky a uvolnéni hrace bez mice a
s micem)

d) Herni ¢innosti (1 na 1, 2 na 1, atd.)

e) Jizda na voziku (rychlost, technika)

f) Samotna hra5na5

g) Jiné (vypiste prosim jaké)

22. Na co se primarné zamérujete mimo obdobi soutézni, predzapasové (turnajové)?

a) Kondiéni priprava (rychlost, vytrvalost)

b) Silové priprava (posilovaci cviceni)

c) Individudlni dovednosti hrace (dribling, stfelba, pfihravky a uvolnéni hrace bez mice a
s mi¢em)

d) Herni ¢innosti (1 na 1, 2 na 1, atd.)

e) Jizda na voziku (rychlost, technika)

f) Samotna hra5na5

g) Jiné (vypiste prosim jaké)

23. Kolik tréninkovych jednotek z celkového rocniho poctu vénujete zejména kondicni

pfipravé (rychlost, vytrvalost apod.)?

24. Kolik tréninkovych jednotek z celkového rocniho poctu vénujete zejména posilovacim
cvicenim?
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25. Kolik tréninkovych jednotek z celkového rocniho poctu vénujete zejména hernim

¢innostem jednotlivce (dribling, stfelba, pfihravky)?

26. Kolik tréninkovych jednotek z celkového ro¢niho poctu vénujete zejména nacviku hernich

¢innosti (1 na 1,2 nal, atd.)?

27. Kolik tréninkovych jednotek z celkového rocniho poctu vénujete zejména jizdé na voziku

(technika, manipulace, rychlost, obratnost)?

28. Kolik tréninkovych jednotek z celkového ro¢niho poctu vénujete zejména samotné hie 5
na5?

29. Existuje rozdil v tréninkovém procesu mezi letnim a zimnim obdobim?
V pfipadé odpovédi ano, popiste prosim strucny rozdil.

a) ANO

b) NE

30. Pouzivate pfi tréninku jiné sportovné-kompenzacni pomticky nez sportovni vozik?
V pfipadé odpovédi ano, uvedte prosim jaké.

a) ANO

b) NE



31. Zarazujete do tréninkové jednotky kompenzacni cviky?
V pfipadé odpovédi ano, uvedte prosim jak casto.

a) ANO

b) NE

c)

32. Jak ¢asto vyuzivate v ramci tréninkovych jednotek vybrané typy regeneraci?

Ke kazdé varianté napiste Cislo.

b) Masaze .................
c) Plavani ..................
d) OtuZovani .............
e) V pripadé jinych, uvedte jaké a jak ¢asto
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