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1 UVOD

Basketbal je tymova sportovni hra, ve které hra¢ mulze vyuZit svych
individualnich dovednosti a pomoci tak svému tymu. Vyzaduje zapojeni individudlniho
talentu jednotlivce do nesobecké kolektivni hry (Wissel, 2004).

Jako tymovy sport klade diraz na vzdjemnou spolupraci hracid, trenérti a
realiza¢niho tymu pro vytvofeni optimélnich podminek pro pribéh tréninkového procesu
a dosazeni spole¢ného cile, kterym je zvitézit v utkani.

Basketbal je financn¢ nenaroCny sport, ktery mize byt provozovéan jak na
vrcholové, profesiondlni Grovni tak i pro rekreacni ucely. Své misto naSel 1 v osnovach
Skolni télesné vychovy zejména pro jeho hodnotny vychovny a fyziologicky charakter
(Dobry & Velensky, 1987).

Obsahem této bakalaiské prace je komparace tréninkového procesu hraci
basketbalu ve véku 18 let v nejvyssich soutdZich Ceské republiky a Spojenych stati
americkych s ohledem na cas strdveny ndcvikem a zdokonalovanim hernich cinnosti
jednotlivee, kondi¢ni ptipravou a piipadnou regeneraci v pfipravném, hlavnim ¢i
piechodném obdobi s pfihlédnutim k poctu hrach a trenért zapojenych do tréninkového
procesu. Vysledné hodnoty by nam mély ukézat rozdily v rocnim tréninkovém cyklu a
doporudeni pro optimalizaci tréninkového procesu basketbalové mladeze v Ceské

republice.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Historie basketbalu

Basketbal byl uméle vytvofen piivodné pro potieby Skolni praxe dr. Naismithem
vroce 1891 na Springfield College, Massachussetts, USA (Dobry & Velensky, 1987).
Rozeny Kanad’an Dr. James Naismith shrnul pravidla hry do 13 bodi, které otiskl Skolni
casopis ,,Triangle* 15. ledna 1892. V roce 1896 byl odehran prvni zapas formatem 5 na 5
(plivodné aZz 9 na 9) mezi americkymi univerzitami, kde zvitézila University of Chicago
na hiisti University of Iowa. Vroce 1910 se Meziuniverzitni Atletickd Asociace
Spojenych statii IAAUS piejmenovala na Narodni Univerzitni Atletickou Asociaci NCAA
a zacCala zastfeSovat univerzitni basketbal ve Spojenych statech americkych. V roce 1939
byl odehran historicky prvni NCAA basketbalovy turnaj, kterého se zicastnilo 8 univerzit
(letos 65 nejlepsich univerzit z celkového poctu 347 univerzit 1. divize NCAA).
Vroce 1949 sjednocenim dvou stradajicich americkych basketbalovych lig BAA
(Basketbalova Asociace Ameriky) a NBL (Narodni Basketbalova Liga) vznikla NBA
(Narodni basketbalovéa asociace) nejzndméjsi a nejkvalitnéjsi basketbalova liga na svété
(Oliver, 2004).

U nas se historicky prvni utkani odehralo v roce 1897 ve Vysokém Myté a bylo
potfadano ucitelem Skolni mladdeZze Jaroslavem Karaskem. VétSsiho rozmachu basketbalu
(kosikové) se dostalo po prvni svétové valce, kdy se zacal hrat na letnich tdborech YMCA,
na Skolach a pozdéji v fadach clenli sokola. Mezinarodni amatérska federace basketbalu
FIBA byla ustanovena v Zenevé 18. ervna roku 1932. Jednim ze zakladajicich statii bylo
i Ceskoslovensko (Dobry & Velensky, 1987).

V roce 1935 byla FIBA uznana Mezinarodnim olympijskym vyborem a basketbal
se stal oficidlnim olympijskym sportem se svou premiérou na Olympijskych hrach
v Berliné v roce 1936. V roce 1992 se poprvé ucastnili profesionalni hraci basketbalu
Olympijskych her v Barceloné, kde jasné zvitézil tym USA oznafovany jako ,,.Dream
team® neboli ,,tym sna* (Oliver, 2004).

K dne$nimu dni ¢itd FIBA 213 ¢lenskych stat a 450 milidond registrovanych hraca,

coz ¢Cini basketbal jednim z nejrozsifenéjSich sporti na svété (www.fiba.com).

Ackoliv nase zem¢ byla u pocatku basketbalu v Evropé a v povaleném obdobi

patfila dokonce mezi evropskou elitu, poslednim vyznamnym mezindrodnim tUspéchem


http://www.fiba.com/

Ceského resp. Ceskoslovenského reprezentaéniho druzstva muzl je stiibrnd medaile z
Mistrovstvi Evropy z roku 1985 potfadan¢ho v Némecku. Od této doby se Cesky muzsky
basketbal propadl az do divize B evropského Sampionatu, kde bude pfisti 1éto bojovat o

navraceni mezi nejlepsi staty basketbalové Evropy.

2.2 Pravidla basketbalu

Ackoliv pavodnich 13 bodu pravidel hry dr. Naismithe postupem casu proslo
mnohymi Upravami, zakladni etické principy zlstaly ponechény. NejnovéEjsi upravy
pravidel a rozmért hraci plochy, kterymi se snazi FIBA o postupné sjednoceni pravidel
basketbalu pro vSechny soutéze na svété, budou platné v hlavnich oficidlnich soutézich
FIBA od 1. 10. 2010. Co se ty¢e zmén na hraci ploSe vstoupi v platnost posunuti
ttibodové hranice ze 6,25m na 6,75m, zméni se tvar vymezeného uzemi z lichob&Zzniku
na obdélnik, ve vymezeném tUzemi bude vyznalen pilkruh vzdaleny 1,25m od stfedu
kose (na zemi), kde nebude platit ito¢ny faul (prorazeni) a ptibudou dvé malé Cary, které
budou vyznaceny v zdzemi hfiSté naproti stolku zapisovateli ve vzdalenosti vnéjSiho
okraje 8,325m od vnitiniho okraje koncovych c¢ar, jinymi slovy na trovni vrcholu
ttibodové cary, kde se bude vhazovat mi¢ po povoleném oddechovém cCase druzstva,
které bylo opravnéno k drzeni mice ve své zadni ¢asti hiisté v poslednich dvou minutach
utkdni nebo v poslednich dvou minutich kazdého prodlouzeni, nikoliv tedy
z prodlouzené stiedové cary jak tomu bylo doposud (obrazek 1.).

Pro nadchdzejici sezonu 2010/2011 se posune tfibodovd ¢ara 1 pro muzsky
univerzitni basketbal v USA. NCAA rozhodla o prodlouzeni tfibodové hranice z 19stop a
9palcti na 20stop a 9palcil, coz odpovidad zhruba posunuti tiibodové cary ze 6,02m na
6,325m (obrazek 2.).

Podle rozméra htisté platnych v NBA (obrazek 3.) je tiibodova ¢ara vzdalena
23stop a 9palcii od stfedu koSe coz odpovida vzdalenosti 7,24m a dalo by se fici, Zze FIBA
uréila novou oficidlni vzdalenost tfibodové cary zhruba do poloviny rozdilu ve
vzdalenosti mezi NCAA a NBA. Kruh vyznacujici zénu, kde se nepiskaji utocné fauly
v pravidlech NCAA chybi, ale FIBA jej ptevzala prave z pravidel NBA.

Dtlezitym rozdilem mezi pravidly FIBA, NCAA a NBA je hraci doba utkéni a
¢as povoleny na utok. Oficialni utkani FIBA se hraji na 4 Ctvrtiny po 10 minutach,

pfi¢emz je povoleno 24 vtefin na utok (zména ze 30 vtefin v roce 2000) a § vtefin na

10



prechod na uto¢nou polovinu. Utkani NCAA jsou odehrana ve 2 polocasech po 20
minutach, ¢as na utok povoluje 35 vtefin a hrd¢ musi piejit na atocnou polovinu béhem
10 vtetin. NBA utkani se hraji forméatem 4x 12 minut a ¢as na utok je shodny s FIBA 24
vtefin. Prestavka v poloviné utkani je shodna ve vsSech soutézich 15 minut. FIBA
povoluje mezi ¢tvrtinami 2 minuty piestavku, v NBA je pfestavka mezi 1. - 2. ¢tvrtinou a

3. - 4. ¢tvrtinou 130 vtefin (www.nba.com).
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Obrazek 1. Hiist¢ FIBA platné rozméry od 1. 10. 2010 (Retrieved 30. 4. 2010 from:
http://www.fiba.com/downloads/Rules/2010/OfficialBasketballRules2010.pdf)
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2.2 Tréninkovy proces

,» L réninkovy proces je psychofyziologicky adaptacni proces, jehoz disledkem je
na zéklad¢ sumace ¢innostnich podnéth a jejich efekt specificka odezva v organismu.
Trénink se obvykle spojuje s dosahovanim individudlné maximalniho vykonu. Vzhledem
k tomu, Ze v basketbalu je pojem maximalni vykon velmi relativni, domnivame se, Ze je
vhodnéjsi vztahovat trénink k zajisténi co nejvyssiho stupné stability herniho vykonu
jednotlivee 1 druzstva pii nejvySSim zatiZzeni vnitinimi 1 vnéj$imi faktory. K projeviim
herni stability patii vysoka uroven specialni vytrvalosti, piesnost provedeni v obtiznych
podminkach, Gspornost, stalost v tispéSnosti hernich ¢innosti, rychlost feSeni odpovidajici
pozadavkiim herni situace™ (Dobry & Velensky, 1987, 203).

Podle Dobrého a Velenského (1987) délime tréninkovy proces basketbalistli na
nacvik (pfipadné herni nécvik), herni trénink a kondic¢ni trénink.

Mckeag (2003) mimo nacviku a zdokonalovani hernich Cinnosti zduraziiuje
rozvoj sily, rychlosti, obratnosti, pohyblivosti a také zvySovani aerobni i anaerobni
kapacity béhem tréninkového procesu basketbalistt.

Rose (2004) doporucuje nezamétfovat se v basketbalovém tréninkovém procesu
pouze na vydrz (vytrvalostni schopnosti), ale vénovat se stimulaci silovych, rychlostnich
a koordinac¢nich schopnosti.

Podle Choutky a Dovalila (1991), ktefi poukazuji na §ir§i vyznam tréninkového
procesu a jeho spoleCenského vyznamu, ktery tvoii biologicka stranka zajiStujici
materidlni podstatu vykonnosti sportovce a socidlné psychologickd stranka sledujici
rozvoj psychiky sportovce ve vztahu ke spolecenskému prostiedi, miizeme sledovat
rozde€leni tréninkového procesu na slozky kondi¢ni, technické, taktické a psychologické
pfipravy sportovce, pfi zaméfeni na podani maximalniho vykonu pifi soutéZzi v naSem
piipadé pti mistrovském utkani.

Z pedagogického hlediska je tréninkovy proces vychovné-vzdélavacim procesem.
Vzdélavaci stranka je podle Dovalila a kol. (1982, 12) ,,dana poznavanim, osvojovanim
védomosti a dovednosti a rozvojem schopnosti“ a vychovnd strdnka ,,navozovanim
situaci, které vedou k zabezpeCeni vzdé€lavaci stranky a soucasné k mnohostrannému

rozvoji osobnosti sportovce.
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Mezi vychovné ukoly, které jsou plnény pfi tréninkovém procesu sportovce patii

podle Choutky & Dovalila (1991) :

. formovani Zivotniho ndzoru sportovce

. upevnovani rysi charakteru v duchu sportovni moralky

o rozvoj socialnich vztahi v rdmci sportovniho kolektivu

o formovani osobnosti s ohledem na pozadavky daného sportovniho odvétvi

Na tyto vychovné tkoly bychom se méli zaméfit pii tréninku déti a mladeze jiz od
mladSiho Skolniho veku, jelikoz spravné ndvyky a ziskané charakterové rysy budou

provazet sportovce po cely jeho zivot.

2.3 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Cyklus ve sportovnim tréninku popisuje Dovalil a kol. (2007, 255) jako ,,relativné
ukonceny sled opakujicich se rizné dlouhych casovych usekid tréninkového procesu,
jejichz opakovani ma charakter urcitého kruhu.” Cyklicnost se také projevuje v tom, ze
kazdy novy cyklus navazuje na ptedchozi tréninkovy cyklus a ma tendenci jej rozvinout a
doplnit novymi poznatky, obsahem pouzivanych cvi¢eni anebo zvySenim zatizeni.

Podle Bompa a Carrery (2005) je rocni tréninkovy cyklus nazyvany také jako
makrocyklus, tvofen systémem nckolika stfednédobych tréninkovych mezocykla (2-6
tydnti, obvykle mésic), které jsou tvofeny souborem kratkodobych mikrocykll (naptiklad
tydenni nebo ctytdenni), kterym jsou zdkladem tréninkové jednotky se specifickym
zaméfenim podle potieb dan¢ho obdobi (kondice, herni ¢innosti, taktika).

Podle Bompa a Haffa (2009) by tréninkové jednotky be&hem tydennich
mikrocykli mély ménit svilj objem a intenzitu zatiZzeni s ohledem na to, zda se jedna o
den ptfed, po nebo mezi dny zévodu (utkéni). Na obrazku 4. vidime stupniovani
tréninkového zatizeni béhem tydenniho mikrocyklu, pfi¢emz vychazime z toho, ze den
utkani je nedéle a tréninkovy objem a intenzita se zvySuje a snizuje podle uvedeného

obrazku.
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Obrazek 4. Struktura mikrocyklti s ohledem na objem a intenzitu zatizeni mezi soutézemi
(in Bompa & Haff, 2009)

Népln tréninkovych jednotek, jejich objem a intenzitu urcuje také obdobi ro€niho
tréninkového cyklu, ktery délime na ptipravné obdobi, hlavni obdobi a pfechodné obdobi,
pricemz kazdé obdobi ma sviij specificky cil v ramci systematické vystavby vykonnosti,
podle kterého odvozujeme jednotlivé ukoly, prostiedky a strukturu zatizeni v daném

obdobi (Dobry & Velensky, 1987).

2.3.1 Pripravné obdobi

Predstavuje dulezité obdobi, co se tyc¢e kondicni piipravy a naristu vykonnosti
sportovce. Veskera Cinnost je sméfovana k vytvareni Sirokych, vSestrannych zakladi
sportovni vykonnosti, diky vhodn¢ zvolenému tréninkovému zatizeni pro rozvoj
pfislusného funkéniho systému organismu. V pribéhu piipravného obdobi se ma podle
Choutky a Dovalila (1991, 240) dosdhnout kvantitativnich a kvalitativnich zmén ve
funkcich organti, pficemz ,,cilem kvantitativnich zmén je zvySovani funkcnich stropti
jednotlivych organa a jejich systémi a ,,cilem kvalitativnich zmén je ptizpiisobeni
zvySenych funkénich mozZnosti organismu specifickym poZadavkim sportovniho
vykonu.*

V prvni etapé pripravného obdobi vytvafime pomoci zvySeného objemu
kondi¢niho tréninku, ktery dosahuje 60-65% (Dobry & Velensky, 1987) télesné,
technické, taktické a psychické piedpoklady pro zvySeni vykonnosti v basketbalu.
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Vysoké tréninkové objemy je nutno vyuzit i k rozvoji psychickych vlastnosti a
schopnosti, které maji zdsadni vliv na celkovou odolnost vici zat€zi. Sportovec musi
pochopit vyznam mimotfadnych tréninkovych zatizeni a s pomoci trenérského vedeni se
poctivé vyrovnat s pozadavky tréninku, které hraji rozhodujici tlohu pti dosahovani
vyjimecnych sportovnich vykont (Choutka & Dovalil, 1991).

V druhé etapé ptipravného obdobi klesa objem kondi¢niho tréninku ve prospéch
rozvoje sportovnich dovednosti a stoupa podil hernich cviceni a pratelskych utkéni.
Kromé dilezitosti kondi¢ni ptipravy a tréninku sportovnich dovednosti roste také vyznam
psychologické ptipravy pifedevsim budovani zdravého sebevédomi a viry ve vlastni sily.
Objem nacviku hernich systémi a kombinaci roste z pivodnich 10-15% na zacatku
tohoto obdobi az na 50-55% na jeho konci (Dobry & Velensky, 1987).

Na konci tohoto obdobi vSe smétuje k za¢atku hlavniho (soutézniho) obdobi, které

ukaze, zda bylo ptipravné obdobi vedeno spravné a efektivné.

2.3.2 Hlavni obdobi

Hlavnim obdobim za¢ind sezona mistrovskych utkani nebo vrcholi pfiprava na
mistrovskd utkdni. Tréninkovy proces vtomto obdobi se zaméfuje na rozvoj a
optimalizaci herniho vykonu druzstva i jednotlivell pro dosazeni co nejlepSich vysledki
v utkénich. Tréninkové zatiZzeni je vysoké a tréninkovy objem se v prubéhu hlavniho
obdobi stabilizuje, pfi¢emzZ mél by dosahovat maxima po cely jeho pribéh.

»Jestlize hra¢ nedosahuje v pribéhu hlavniho obdobi lepsich vysledkli nez na
zacatku, stagnuje, nebo se dokonce zhorSuje, je to zndmka chyb ptipravného obdobi.
Bud’ byla intenzita pftili§ rychle stupniovana, nebo podil specifického zatizeni v utkani byl
prilis velky, nebo se pfili§ rychle snizil celkovy objem zatiZeni na konci ptipravného
obdobi a na zacatku obdobi hlavniho.* (Dobry & Velensky, 1987, 273)

Podle Choutky a Dovalila (1991) je pfedpokladem uspéchu v tomto obdobi
ziskani sportovni formys, jeji stabilizace a udrzeni pro potiebnou dobu, pficemz v tréninku
se snizuje objem, nariista intenzita zatizeni a prevlada zarazeni specidlnich cvic¢eni nad
vSeobecnymi a velky vyznam hraje kratkodobd psychologické ptiprava, kterou je potieba
v pribéhu soutéze obménovat a zaméfovat spiSe individudlné s ohledem na okolnosti

vSech slozek zivota sportovcd.
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Béhem hlavniho obdobi je primarnim cilem udrzet ziskany silovy zaklad
z ptechodného a ptipravného obdobi, pficemz hlavni obdobi mlizeme nazvat jako
udrzovaci fazi co se tyce stimulace silovych schopnosti (McKeag, 2003).

Dulezitym prvkem v tomto obdobi je regenerace sil a zotavovaci faze, kterd ma
pfimy vliv na podani maximdlniho vykonu v utkéni, a proto by méla byt soucasti
tréninkovych mikrocykli. Podle Dovalila a kol. (1982) se mize vyuzit 1 zdvojeného
cyklu ptipravného, hlavniho a pfechodného obdobi béhem roku (poptipadé vynechéani
jednoho ptechodného obdobi), pro lepsi naplanovani sportovni formy ve vrcholovém
sportu (naptiklad po ukonceni zakladni Casti, zatadit pfipravné obdobi pted play-off,
pokud to rozvrh soutéze dovoluje), protoze se ukazuje, ze ¢im delsi je hlavni obdobi a

Vrcholem hlavniho obdobi v basketbale byva jiz zminéné play-off (poptipadé
zavérecny turnaj) neboli vyfazovaci ¢ast soutéze, kterd sméfuje k utkani dvou nejlepsich

tymu ve finéle.

2.3.3 Prechodné obdobi

Ptechodné obdobi je charakterizovano jako obdobi télesné i duSevni regenerace a
aktivniho odpocinku. Neni to obdobi bez tréninku, ale objem a intenzita tréninkovych
jednotek se snizuje, pficemz se voli cvi¢eni obsahové zamétfena na vSeobecnou télesnou
pfipravu, zaloZena na pestrosti a variabilité prostfedi (Dovalil a kol., 1982).

Podle Dobrého a Velenského (1987) mé& prechodné obdobi své misto pii
systematickém nepfetrzitém rastu vykonnosti sportovce, kde se musi dbat na to, aby
nedoslo k pretrénovanosti jedince, ale také na to aby do nadchdzejicitho ptipravného
obdobi vstoupil hra¢ na vyssi kondi¢ni tirovni nez ptedchazejici rok. Také je toto obdobi
vhodné pro odstranéni chyb v technické a taktické strance Cinnosti jednotlivce, ptipadné
k tréninku novych dovednosti.

Mckeag (2003) stejn¢ jako vétSina americkych autord povazuje prechodné obdobi
za obdobi stimulace silovych schopnosti a nartistu kondice, pfi¢emz se shoduje i na tom,
7ze by mél sportovec aktivné odpocivat a vynechat na néjakou chvili trénink hernich

¢innosti (2 tydny u hraci univerzitnich tymu).
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Price (2009) uvadi jako charakteristické znaky pfechodného obdobi:

o opusténi daného sportu na kratsi ¢asovy usek

doléceni moznych zranéni z ptedchoziho obdobi

soustfedéni se na aktivni odpocinek, zejména v zabavné podobé

. zvySeni kondi¢niho zakladu a rozvoj silovych schopnosti

Rose (2004) tadi mezi dulezité prvky kondi¢ni ptipravy piechodného obdobi
rozvoj silovych a rychlostnich schopnosti, obratnosti a pohyblivosti (flexibility). Zaroven
také vyzdvihuje funkci tzv. ,,scrimmages, coz je hra 5 na 5 mezi ndhodné vytvofenymi
tymy vyuzivanych na univerzitich a stfednich Skoldch mezi studenty v ¢as volné
pfistupnych télocvicen tzv. ,,open gym* béhem piechodného a pfipravného obdobi na
sttednich a vysokych skolach ve Spojenych statech americkych.

V literatuie od Ceskych autorti (Dobry & Velensky, 1987; Choutka & Dovalil,
1991) a v basketbalové praxi v Ceské republice je pfechodné obdobi zaméieno spise na tu
cast aktivniho odpocinku, v podobé¢ dopliikkovych sporti a zabavy, nez na tolik
zdurazitované¢ zvySeni silového a rychlostniho zakladu, obratnosti a pohyblivosti u
americkych autort a odbornikil na basketbalovy tréninkovy proces (McKeag, 2003; Price,
2004; Rose, 2004).

Podle Hoffmana et al. a Huntera et al. (in McKeag 2003) byl zjistén narast
silovych schopnosti horni i1 dolni casti téla v pribéhu prechodného obdobi u hrach
basketbalu 1. divize NCAA o 8-17% a b&hem ctytletého studia na americkych
univerzitach 1. divize NCAA ¢inil narist silovych schopnosti u cviku ,,bench press* (tlak

s ¢inkou na prsa) 24% a u cviku ,,squat® (dfep s ¢inkou na ramenou) 32%.

18



3 CiLE

3.1 Hlavni cile diplomové prace

Cilem diplomové prace je srovnani basketbalové piipravy mladych hract ve véku

18 let v nejvyssich soutézich v Ceské republice a ve Spojenych statech americkych.

3.2 Diléi cile diplomové prace

Analyza dokumentt tykajicich se sportovni pfipravy a ro¢niho tréninkového

cyklu basketbalisti.

Z vyzkumného Setfeni analyzovat tréninkovy proces juniorskych druzstev
kategorie U18 extraliga v Ceské republice a americkych univerzitnich
druzstev 1. divize NCAA a porovnat cas straveny nacvikem a
zdokonalovanim hernich cCinnosti jednotlivce, kondi¢ni pfipravou a
regeneraci, s ohledem na ¢as vénovany stimulaci silovych, rychlostnich a
vytrvalostnich schopnosti béhem ptipravného, hlavniho a prechodného

obdobi.
Porovnat pocet hracu a trenérit zapojenych do tréninkového procesu.

Srovnat klady a zapory ceského a amerického tréninkového procesu

mladeZe z pohledu €eskych 1 americkych trenérti a odbornikil na basketbal.

Doporucit prvky pro optimalizaci tréninkového procesu ¢eskych juniorskych

druZstev, vychazejici ze ziskanych poznatkd.
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3.2 Vyzkumné otazky a ukoly

= Otazka 1. Kdy zaind a jak dlouho trva pfipravné obdobi pro juniorské celky
kategorie U18 extraliga v Ceské republice a pro hraée 1. divize NCAA na americkych

univerzitach?

UKOL 1

Zjistit a porovnat zacatek a délku pfipravného obdobi pro Ceské a americké hrace

basketbalu ve véku 18 let.

= Otazka 2. Jaky je pocet hraci a trenérit béhem piipravného obdobi u ceskych

extraligovych juniorskych tymt a u tymt americkych univerzit 1. divize NCAA.

UKOL 2

Zjistit a porovnat pocet hracu a trenérti béhem ptipravného obdobi Ceskych juniorskych

druZstev a tymil americkych univerzit s jejich moznymi dopady na tréninkovy proces.

= QOtazka 3. Kolik ¢asu je vénovano tréninku hernich ¢innosti jednotlivce a kondi¢énimu
tréninku s ohledem na Cas straveny stimulaci silovych, rychlostnich a vytrvalostnich
schopnosti béhem pfipravného obdobi ceskych juniorskych a americkych

univerzitnich druzstev?

UKOL 3

Zjistit a porovnat piipravné obdobi Ceskych juniorskych a americkych univerzitnich
druzstev, z hlediska ¢asu vénovaného tréninku hernich ¢innosti jednotlivee a kondi¢nimu
tréninku, s ohledem na Cas straveny stimulaci silovych, rychlostnich a vytrvalostnich

schopnosti.
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= QOtazka 4. Kdy zacind, jak dlouho trva a kolik se odehraje utkani béhem hlavniho

obdobi kategorie U18 extraliga CR a 1. divize NCAA v USA?

UKOL 4

Zjistit a porovnat zacatek, délku trvani a pocet odehranych utkani béhem hlavniho obdobi

u tymt kategorie U18 extraliga CR a u tymi 1. divize NCAA v USA.

= Otazka 5. Jaky je pocet hraci a trenéri béhem hlavniho obdobi u ceskych

juniorskych tymu a u tymi americkych univerzit?

UKOL 5

Zjistit a porovnat pocet hracii a trenérii s moznymi dopady na tréninkovy proces béhem

hlavniho obdobi ¢eskych juniorskych tymt a tymt americkych univerzit.

=  Otazka 6. Kolik Casu je vénovano tréninku hernich ¢innosti jednotlivce, hernimu
tréninku, rozvoji silovych schopnosti a regeneraci béhem hlavniho obdobi ¢eskych

juniorskych a americkych univerzitnich druzstev?

UKOL 6

Zjistit a porovnat hlavni obdobi ¢eskych juniorskych a americkych univerzitnich druzstev
z hlediska Casu veénovaného tréninku hernich ¢innosti jednotlivce, hernimu tréninku,

rozvoji silovych schopnosti a regeneraci.

= Otazka 7. Kdy zaCina a jak dlouho trva pfechodné obdobi pro juniorské celky
kategorie U18 extraliga v Ceské republice a pro hrage 1. divize NCAA na americkych

univerzitach?
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UKOL 7

Zjistit a porovnat zacatek a délku prechodného obdobi pro ceské a americké hrace ve véku

18 let.

= QOtazka 8. Kolik ¢asu je vénovano tréninku hernich ¢innosti jednotlivce a kondi¢nimu
tréninku s ohledem na Cas straveny stimulaci silovych, rychlostnich a vytrvalostnich
schopnosti béhem piechodného obdobi ceskych juniorskych a americkych

univerzitnich druzstev?

UKOL 8

Zjistit a porovnat pirechodné obdobi Ceskych juniorskych a americkych univerzitnich
druzstev z hlediska ¢asu vénovaného tréninku hernich ¢innosti jednotlivce a kondi¢nimu
tréninku s ohledem na cas straveny stimulaci silovych, rychlostnich a vytrvalostnich

schopnosti.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumné Setfeni bylo provedeno na hracich basketbalu ve véku 18 let.

Vyzkumu se tcastnilo 18 hract z 6 Ceskych juniorskych extraligovych celkit U18 a 12
hraci z 6 americkych univerzit, z toho 5 univerzit bylo z 1. divize NCAA a 1 univerzita
z 2. divize NCAA. Celkov¢ se tedy vyzkumného Setieni ucastnilo 30 hract ve véku 18 let
a 10 ¢eskych 1 americkych trenért a odbornikli na basketbal.
Zajimali nas pfedevSim rozdily v tréninkovém procesu z hlediska ¢asu vénovaného
nacviku a zdokonalovani hernich ¢innosti, stimulaci silovych, rychlostnich a
vytrvalostnich schopnosti a regeneraci, s ohledem na pocet hract a trenéru zapojenych do
tréninkového procesu béhem piipravného, hlavniho a pfechodného obdobi.

Ziskané poznatky jsme doplnili o odborné nazory a zkuSenosti trenérli a

odbornika na basketbal.

Tabulka 1. Charakteristika sledovaného souboru

NAZEV TYMU KATEGORIE POCET PROBANDU
VE VEKU 18 LET

USK Praha Juniofi U18 extraliga CR 3
BK BCM Prost&jov Juniofi U18 extraliga CR 2
BCM Sluneta Usti nad Labem | Junioti U18 extraliga CR 4
BK Breda & Weinstein Opava | Juniofi U18 extraliga CR 4
BC Lokomotiva Plzen Juniofi U18 extraliga CR 2
BCM Moravské Ostrava Juniofi U18 extraliga CR 3
Farleigh Dickinson University | DIVISION I NCAA 2
Manhattan College DIVISION I NCAA 2
St.Francis College DIVISION I NCAA 2
Univeristy of New Orleans DIVISION I NCAA 2
University of San Francisco DIVISION I NCAA 2
Fairmont state University DIVISION II NCAA 2
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4.2 Vyzkumné metody

Mezi vyzkumné metody pouzité pfi terénnim Setfeni byly zahrnuty metody
kvalitativniho i kvantitativniho sociologického vyzkumu podle Cihovského (2006).

Zakladnim kamenem Setieni byl dotaznik pro hrace doplnény ¢asovym snimkem
dne (Piiloha 1., Pfiloha 2.) a fizeny rozhovor s trenéry (Pfiloha 3.). Pro vyhodnoceni
ziskanych dat byla pouZita metoda matematicko-statisticka.

Cilem Setfeni bylo zjistit a srovnat informace o tréninkovém procesu jednotlivych
ceskych juniorskych druzstev a americkych univerzit v pribéhu piipravného
obdobi, hlavniho obdobi a ptechodného obdobi s ohledem na ¢as vénovany nacviku a
zdokonalovani hernich c¢innosti, rozvoji silovych, rychlostnich a vytrvalostnich
schopnosti a porovnat moznosti regenerace s ohledem na pocet hracu a trenéri pii
jednotlivych ¢innostech.

U casového snimku dne bylo hlavnim kritériem, zda se jednalo o pfipravné,

hlavni ¢i ptechodné obdobi.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Komparace pripravného obdobi

Ptipravné obdobi je prvnim obdobim z hlediska ro¢niho tréninkového cyklu
basketbalového druzstva. Cilem tohoto obdobi je jak jiz nazev napovida piipravit hrace

zejména po kondi¢ni strance na hlavni obdobi mistrovskych utkani.

5.1.1 Zacatek a trvani pripravného obdobi

V juniorskych tymech kategorie U18 extraliga v Ceské republice za¢ina piipravné
obdobi 1. tyden v srpnu (66,6%), popiipadé druhy tyden v srpnu (33,3%) a trvad do
zacatku zafi, resp. do zac¢atku Skolni dochazky (1. 9. 2009 v sez6né 2009/2010).

Je potieba podotknout, Ze 18 let je v Ceské republice vék stiedoskolsky zatimco
v USA je to v€k nastupu na univerzitu, a to z diivodu systému 12ctileté skolni dochazky
na urovni zékladniho a stfedniho vzdélani v USA (Ptiloha 4.), zatimco u nés je systém
zékladniho a stfedoskolského vzdélani 13ctilety (9 + 4).

Ptipravné obdobi na americkych univerzitach zacind koncem srpna aZ zacatkem
zaii (presné datum zalezi na univerzité), kdy se studenti vraceji na univerzitu a zacinaji
podzimni semestr a ptipravné obdobi, které trva do zacéatku fijna, coz je o mésic pozd&ji
nez u Ceskych juniorskych druzstev.

Délka trvani ptipravného obdobi se shoduje u ¢eskych i americkych druzstev na
5-6 tydnech. Jelikoz hrac¢i americkych univerzit zacinaji pfipravné obdobi o mésic
trvani organizovaného tréninkového procesu pod vedenim trenérd. Na druhou stranu maji
hra¢i na americkych univerzitich delSi ¢as na odpocinek, poptipad€ aktivni traveni

volného ¢asu odlisSnymi aktivitami nez basketbalem.
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5.1.2 Pocet hraci a trenéri béhem pripravného obdobi

Pocet hract absolvujicich ptipravné obdobi se primérné shodoval u ceskych i
americkych druzstev na 12-14 hracich, coz je determinovano basketbalovou soupiskou na
utkdni, kde mize figurovat 12 hraci, pficemz si tymy nechdavaji v zaloze 1-2 hrace pro
ptipad zranéni néjakého hrace ze zdkladni sestavy. Pro tyto ndhradniky se na americkych
univerzitach pouziva vyrazu ,,walk on*, coz znamena, Ze tito studenti chodi na tréninky,
ale neziskali od Skoly sportovni stipendium.

Pocet trenéri vedoucich tréninky béhem piipravného obdobi se jiz vyrazné lisil a
to zejména v poétu asistentd, kde na 1 asistenta u juniorskych tymi v CR ptipadli 4
asistenti u tymi americkych univerzit, kde tento pocet zvySuji stadvajici ¢i byvali studenti,
ktefi vétSinou sbiraji zkusSenosti na pfipadny postup na pozici 1. asistenta ¢i dokonce na
pozici ,.head coach® (hlavniho trenéra).

Celkoveé tedy v pfipravném obdobi na 3 trenéry u ceskych juniorskych tymu
(1 hlavni, 1 asistent a 1 kondicni trenér) ptipadne 6 trenérii na americkych univerzitdch
(1 hlavni, 4 asistenti a 1 kondi¢ni trenér), coZ se samoziejmé projevi na individudlnéjSim

pristupu k hra¢lim a moznosti lepsi kontroly spravnosti provadénych cviceni.

5.1.3 Cas vénovany tréninku hernich &innosti jednotlivee

Zde je potteba podotknout, ze v pfipravném obdobi na americkych univerzitach je
povoleno trénovat individualni herni ¢innosti pod vedenim trenéri pouze ve skupinach o
maximalnim mozném poctu 4 hrach a to pouze po dobu 2 hodin tydné z celkového
mozného tréninkového casu 8 hodin tydné (2h basketbal, 3h posilovna, 3h kondice) podle

oficidlnich pravidel NCAA pro univerzitni sport (Www.ncaa.org ).

Tyto rozdélené tréninky po 4 (vétSinou podle hernich postil) jsou nazyvany jako
,»split sessions® a v pfipravném obdobi je dopliuji ,,open gym* nebo ,team pick up
game®, kdy se hraci sejdou v télocvicné (nebo ziistanou po oficidlnim tréninku) a jiz bez
trenérd hraji 5 na 5 basketbal.

Celkové tedy hrac¢i na americkych univerzitach stravi v ptipravném obdobi 4
hodiny tydné néacvikem a zdokonalovanim hernich cinnosti jednotlivce a hernim

tréninkem (2 hodiny strenéry a 2 hodiny bez trenérli), zatimco hraci v Ceskych
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juniorskych tymech stravi tréninkem hernich ¢innosti béhem ptipravného obdobi 7,5 az
10 hodin tydné (dvojnédsobek Casu), pficemz na 4 hrace v povolenych skupinach v USA
dohlizi 4 trenéfi (1 hlavni a tii asistenti) zatimco v CR na 13-14 hraci jsou pii nacviku a
zdokonalovani hernich ¢innosti k dispozici pouze dva trenéfi (1 hlavni a 1 asistent).

V¢Etsi pocet trenérti a mensi pocet hraclh zapojenych do tréninkového procesu ma
podle mého nazoru zasadni vliv na zdokonalovani individuédlnich hernich Cinnosti a
kvalitu tréninkovych jednotek, kterd v tomto ptipad¢ pred¢i kvantitu straveného casu

vénovaného tréninku hernich ¢innosti u juniorskych druzstev v Ceské republice.

5.1.4 Cas vénovany rozvoji silovych schopnosti

Podle pravidel NCAA je Cas na trénink zaméfeny na rozvoj silovych schopnosti
béhem piipravného obdobi stanoven na 3 hodiny tydné z celkovych 8 povolenych hodin
tydné (viz. vyse) za ucasti kondicniho trenéra a asistenta trenéra, kteti dohlizi na spravné
provadéni cvikll a optimalnost zvolené zatéZe u jednotlivych hracu.

U juniorskych druzstev U18 extraligy v CR se ¢as vénovany rozvoji silovych
schopnosti béhem piipravného obdobi rovna Casu, ktery povoluje NCAA tedy 3 hodindm
tydne, coz svédci o jakési shod¢ a optimdlnosti ur¢eného €asu pro rozvoj silovych
schopnosti v tomto obdobi. B&hem ptipravného obdobi je u ceskych juniorskych tymu
veden trénink na rozvoj silovych schopnosti kondi¢nim trenérem (50%), poptipadé
hlavnim trenérem (50%) pokud kondi¢ni trenér u druzstva chybi.

Zde bych doporucoval zajistit kvalifikovaného kondi¢niho trenéra u vSech
juniorskych druzstev v CR nejen pro piipravné obdobi, ale i pro optimélni rozvoj a

stimulaci silovych schopnosti béhem celoro¢niho tréninkového cyklu.

5.1.5 Cas vénovany rozvoji rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti

Rozvoj rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti béhem ptipravného obdobi na
americkych univerzitdich zaujimd 3 hodiny tydné (podle pravidel NCAA). Stimulace
rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti je vétSinou spojena s tréninkem silovych

schopnosti a kona se mimo dny, kdy se trénuji individudlni herni ¢innosti.

27



Juniorské extraligové tymy v Ceské republice se ze zaGatku piipravného obdobi
vénuji rozvoji rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti velmi intenzivné (az 14 hodin
tydng€), vétSinou dvoufizové, s postupnym vyrovnavadnim casu straveného stimulaci
rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti a nacvikem a zdokonalovanim hernich ¢innosti.
Primérn€ se béhem cel¢ho piipravného obdobi ceské tymy kategorie Ul8 extraliga
veénuji rozvoji rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti 9 hodin tydné, coz je tiikrat vice
¢asu nez u tyml americkych univerzit.

Tento rozdil v Case je podle mého nazoru zasadni a mohl by poukazovat na ptili§
rychlé navySeni zatiZeni, coZ popisuje Dobry a Velensky (1987) jako jednu z chyb pfii
vedeni kondi¢ni piipravy v piipravném obdobi. Tento fakt se projevi v obdobi hlavnim

kdy hréaci nejsou schopni navySovat sviij kondi¢ni zéklad ba naopak jej ztraceji.

5.2 Komparace hlavniho obdobi

5.2.1 Zaéatek a trvani hlavniho obdobi

Hlavni obdobi pro juniorska extraligova druzstva kategorie Ul8 v Ceské
republice za¢ind v druhé poloviné zafi (1. mistrovské utkani v sezoné 2009/2010 se
konalo 26. 9. 2009) a zékladni ¢ast trvad do konce dubna (posledni utkani zékladni ¢asti
sezony 2009/2010 se odehralo 18. 4. 2010). PficemZ nastaveni rozpisu tréninkl pro
hlavni obdobi zaCina jiz se zacatkem Skolnich povinnosti, tedy zacatkem zaii (1. 9. 2009
v sezon¢ 2009/2010).

Zacatkem kvétna zacina play-off pro nejlepsich 8 tymu zékladni casti (letos 1. 5.
2010) wvrcholici koncem kvétna zavérenym turnajem nejlepSich Ctyf tymi ,final
four* (28. — 30. 5 2010). V polovin¢ kvétna za¢ina také kvalifikace o udrzeni v extralize
pro poslednich 6 tymt tabulky po zékladni ¢asti (letos 15. 5. 2010). Hlavni obdobi pro
kategorii U18 extraliga v Ceské republice tedy trva 7-8 mésicti s ohledem na umisténi po
zéakladni ¢asti.

Pro hra€e americkych univerzit za€ind hlavni obdobi zac¢atkem fijna (mésic pied
prvnim utkdnim), kdy jsou oficidlné povoleny tymové tréninky a nastaven systém
tréninkového procesu pro hlavni obdobi, pfi¢emz prvni utkéni byla v letosni sezoné

2009/2010 odehréana 13. 11. 2009.
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Konec hlavniho obdobi se odviji od umisténi v konferenci a ptipadném postupu
do NCAA turnaje a uspéSnosti v ném (65 nejlepSich univerzit z celkového poctu 324
univerzit 1. Divize NCAA hraji vyfazovacim systémem pouze na jedno utkani). Pro ty
univerzity, které nepostoupi do zavére¢ného NCAA turnaje kon¢i hlavni obdobi
zaCatkem brezna a pro ty nejlepsi univerzity, které se probojuji az do ,,final four* konci
hlavni obdobi zac¢atkem dubna (finale v letosni sezon€ 2009/2010 se odehralo 5.4.2010)

Celkové tedy hlavni obdobi na americkych univerzitach trvd 4-5 mésict coz je

o0 3 mésice krati doba neZ v piipadé juniorskych extraligovych celki v Ceské republice.

5.2.2 Pocet utkani béhem hlavniho obdobi

Juniorské extraligové celky kategorie U18 v Ceské republice odehraji v béhem
zékladni ¢asti hlavniho obdobi 30 utkdni systémem kazdy s kazdym, doma a venku
(kazdy tym odehraje jedno utkani na domaci palubovce a jedno utkéni na hfisti soupete
se vSemi Ucastniky kategorie juniofi U18 extraliga). V playoff odehraji tymy 3-8 utkani a
v kvalifikaci o extraligu odehraje kazdy tym 2-4 utkani (www.cbf.cz).

Univerzitni tymy 1. divize NCAA ve Spojenych statech americkych odehraji
b&hem hlavniho obdobi, které trva pouze 4-5 mésicti na rozdil od 7-8 mésict v CR
pramérne stejny pocet utkani jako ceské juniorské celky tedy 30 utkadni plus 1-8 utkani
béhem konferencniho a NCAA turnaje (hraje se vyrazovacim zptisobem na jedno utkani
nejprve v konferenci a potom v NCAA turnaji, kdo vyhrava postupuje, kdo prohraje
konci), coz ma za nasledek mnohem vétsi frekvenci utkani béhem hlavniho obdobi, kdy
se hraji 2-3 utkani za tyden (obvyklé hraci dny jsou zdvislé na dané konferenci) narozdil
od ¢eského systému 2 utkani jednou za 14 dni v sobotu a v ned¢li.

Krats$i trvani hlavniho obdobi v USA a vétsi frekvence utkani ma podle mého
nazoru za nasledek lepsi plynulost hlavniho obdobi a moznost udrzeni sportovni formy
po celou dobu jeho trvani, oproti tomu Cesky systém nabizi aZ osmimési¢ni tréninkovy
plan a kontrolu hrac¢i pod vedenim trenérii s moznosti tymovych tréninkd, které jsou

v ptipravném a pfechodném obdobi na americkych univerzitich nemoZzné.
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5.2.3 Pocet hracua a trenéru béhem hlavniho obdobi

Pocet hrac¢h a trenéri béhem hlavniho obdobi na americkych univerzitach zistava
stejny jako v piipravném obdobi (12-14 hrach a 6 trenérti), pokud se nékdo dlouhodobé
nezrani nebo nema problémy s prospéchem, ale u n¢kterych ceskych juniorskych tymi se
pocet hract na tymovych trénincich béhem hlavniho obdobi odviji od toho, zda se jedna
povinnostmi hiife prospivajicich hra¢t a neucasti hostujicich hraci z jinych oddili.

Nedostatek hrach na tréninku u ¢eskych juniorskych druzstev (méné jak 10) ma
za nasledek snizeni kvality herniho tréninku a nemoznost nacviku hernich kombinaci
5 na 5, coz je pro tyto tymy limitujicim faktorem z hlediska technické a taktické ptipravy.

Pocet trenéri béhem hlavniho obdobi na americkych univerzitach pievysuje pocet
trenéri u Ceskych juniorskych druzstev a to pomérem 6:2. Tento fakt je zasadni pro
pribéh a kvalitu tréninkového procesu, zejména pak pro individudlni pfistup k hractm,
moznosti vyuziti individudlnich tréninki pod vedenim jednoho z asistenti a lepsi

kontrolu pfi tréninku hernich ¢innosti jednotlivce.

5.2.4 Cas vénovany tréninku hernich &innosti jednotlivce

Pravidla NCAA opét reguluji pocet hodin povolenych pro trénink, v hlavnim
obdobi na americkych univerzitach 1. divize NCAA je povoleno trénovat 20 hodin tydné¢,
6 dni v tydnu (1 den musi byt volno, popiipadé 2 dny pokud se hraji 3 a vice utkani
tydné€). Doba tréninku v jednom dni nesmi pfesahnout 4 hodiny. Utkani se pocitaji jako
tithodinovy trénink a nesmi po nich nasledovat dalsi trénink.

Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze béhem hlavniho obdobi se ¢as vénovany
tréninku hernich ¢innosti na americkych univerzitach pohybuje v rozmezi 2-3 hodin
denn¢ 6 dni v tydnu, vCetné¢ dnl utkani, které jsou v obdobi od putlky listopadu do
zacatku bfezna 2-3x tydné. Hraci americkych univerzit uvedli, Zze z pocatku hlavniho
obdobi se rozvoji hernich ¢innosti na jejich univerzit¢ vénuji 3 hodiny denn¢, 6 dni
v tydnu, pti¢emz v prubéhu hlavniho obdobi se délka a intenzita tréninku odviji od poctu
odehranych utkdni a terminu dal§iho planovaného utkdni. Na individudlnich hernich
¢innostech mimo oficidlni tymové tréninky hraci na americkych univerzitach pracuji 2x

tydné 45-60 minut pod vedenim jednoho z asistenttl.
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Hraci z ¢eskych juniorskych druzstev v priméru vénuji tréninku hernich ¢innosti
jednotlivee a hernimu tréninku béhem hlavniho obdobi 1,5 hodiny 4-5x tydné pod
vedenim trenéra a 1 hodinu 2x tydné pracuji na individudlnich ¢innostech jednotlivce
individualné nebo i1 pod dohledem trenéra mimo cas oficidlnich tymovych trénink.

Celkové tedy hrac¢i americkych univerzit vénuji tréninku a rozvoji hernich
¢innosti jednotlivce 13,5-20 hodin tydné a hraci Ceskych juniorskych druzstev 8-9,5
hodiny tydné, pficemz délka trvani tréninkovych jednotek se primérné 1i8i o 1 hodinu
denné (2,5 hodiny USA x 1,5 hodiny CR).

Dovoluji si tvrdit, ze delsi doba trvani tréninkovych jednotek a vétsi pocet trenérii
zapojenych do tréninkového procesu na americkych univerzitich béhem hlavniho obdobi
ovliviiuje kvalitu tréninkového procesu, co se ty¢e ndcviku a zdokonalovani hernich
¢innosti a bezesporu i stimulace kondi¢nich (zejména vytrvalostnich) schopnosti u

mladych hract basketbalu.

5.2.5 Cas vénovany rozvoji silovych schopnosti

Cas vénovany rozvoji silovych schopnosti béhem hlavniho obdobi se shoduje u
¢eskych i1 americkych hract a to primémé na 2x 1 hodina tydné, coz opét ukazuje
jakousi optimalni dobu vénovanou této ¢innosti.

Rozdil ovSem nachdzime v moZnosti vyuziti kondi¢niho trenéra pro stimulaci
silovych schopnosti béhem hlavniho obdobi. Zatimco na americkych univerzitich maji
hréa¢i pii tréninku silovych schopnosti k dispozici kondi¢niho trenéra (nebo 1 asistenty
trenéra), u ¢eskych juniorskych druzstev tato moznost v 50% tymu chybi a zajimavé je,
7e pritomnost kondi¢niho trenéra (nebo vedeni hlavniho trenéra pti rozvoji silovych
schopnosti) postradaji pravé celky druhé ¢asti tabulky kategorie U18 extraliga v CR, kde
je pritomnost odbornika na silovy trénink nejvice potfebna pro spravné vedeni tréninku
rozvoje silovych schopnosti a nardst sily u hrac¢t téchto tymi pro dosazeni lepSich

vysledki v utkanich.
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5.2.6 Regenerace béhem hlavniho obdobi

Mezi bézné regeneracni procesy béhem hlavniho obdobi na americkych
univerzitach patii ,,ice bath®, coz jsou vany pln¢ ledu, které hrac¢i vyuzivaji po tréninku na
urychleni regenerace unavenych Slach a svalti a pytliky s ledem na zmirnéni otokt a
pohmozdénych mist na téle. Hra¢i maji moznost vyuzivat i plavecky bazén v aredlu
univerzity, ktery ovSem nevyuzivaji a v piipad¢ zranéni je jim k dispozici tym
kvalifikovanych doktort a fyzioterapeutii v tzv. ,training room*, kde jsou k dispozici
trenaZery pro udrzovani kondice a rehabilitaci.

Hragi juniorskych celkii v Ceské republice maji regeneraci zafazenou
v tréninkovém procesu 1-2x tydné¢ 1 hodinu a k béznym procedurdm patii vifivky
s horkou vodou, sauna, maséaze a plavani.

Ve srovnani regenerace je zajimavé, ze mladi hra¢i v Ceské republice a v USA
vyuzivaji odliSné metody regenerace, zejména co se tyce teploty (ledové koupele a
pytliky sledem x horké vifivky, sauny a masaze). A také je potfeba podotknout, Ze
v pfipadé zranéni je hra¢im na americkych univerzitach k dispozici tym kvalifikovanych
doktort a fyzioterapeutli s moznosti vyuziti ,training room*, kde se hra¢i zotavuji
v moderné vybaveném rehabilitaénim centru po vaznéjsich zranénich. Cesti hraci musi
vétsSinou vyhledavat kvalifikované doktory a fyzioterapeuty externé, coz byva Casto

casove a organizacné narocné.

5.3 Komparace prechodného obdobi

5.3.1 Zacatek a délka trvani prechodného obdobi

Ptechodné obdobi nasleduje po hlavnim obdobi, tedy po ukonceni sezony
mistrovskych utkani. VétSinou zacind c¢asem volna pro hrace po uplynulé sezoné
(zpravidla dva tydny). Po této tréninkové pauze se zacCind trénovat v upraveném
tréninkovém rozpisu a meéni se 1 napli tréninkd.

Pro hrace americkych univerzit 1. divize NCAA zalina ptrechodné obdobi
zaCatkem btezna (pokud nepostoupi do zavére¢ného turnaje) a trva az do konce srpna.

Béhem tohoto obdobi maji hra¢i moznost vyuzit jednoho ¢i vice terminu letni skoly, které
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se konaji vzdy po 6 tydnech od ptilky kvétna (konec jarniho semestru) do konce Cervna,
od konce Cervna do zacatku srpna a od srpna do zacatku Skoly (zaii), kde si hraci mohou
splnit chybéjici predméty a zarovenl vyuzit k tréninku aredl univerzity. Pokud hraci
nevyuziji moznosti letni Skoly a splni vSechny studijni povinnosti, odlétaji v poloviné
kvétna domi, kde trénu;ji individualné podle svych tréninkovych plant vypracovanych od
svych trenér.

Pro hrace Ceskych extraligovych juniorskych druzstev zacina prechodné obdobi
koncem dubna (18. 4. 2010 v letosni sezong), kdy hrac¢i dostanou zminéné dvoutydenni
volno, pokud nepostoupi do play-off (prvnich 8 tyma tabulky). Pokud jsou hraci
z poslednich Sesti tymi tabulky a ceka je kvalifikace o extraligu pro pfisti sezonu,
zacinaji po té€chto dvou tydnech zpravidla trénovat podle tréninkového planu z hlavniho
obdobi a pfipravuji se na kvalifikaéni utkani, ktera se odehraji v druhé ptilce kvétna.
Zacatkem cCervna jiz zacind prechodné obdobi pro vSechny druzstva kategorie Ul18
extraliga CR a trva do konce ervence, s tim Ze koncem &ervna hraci dostavaji 4 tydenni
volno, béhem kterého trénuji individualné podle doporuceni svych trenér. Celkové tedy
prechodné obdobi na univerzitach v USA trva 5-6 mésicti a u juniorskych celkii v Ceské
republice 2-3 mésice.

Tento fakt ma opét své pro a proti. Pro Ceské hrafe takto nastaveny systém
tréninkl zabezpecuje kontrolu trenéri po dobu az 11 mésicl v roce, zatimco pro hrace
americkych univerzit umoznuje mnohem del§i ¢as vénovat se spiSe rozvoji silovych

schopnosti a neorganizovanych ,,scrimmages‘ avsak bez zasahu trenérského vedeni.

5.3.2 Cas vénovany tréninku hernich ¢innosti jednotlivce

Ptechodné obdobi je stejné jako ptipravné obdobi, co se tyce Casu vénovaného
tréninkovému procesu, limitovano pravidly NCAA. Pravidla povoluji stejné jako
v ptipravném obdobi trénovat pod vedenim trenérii pouze 8 hodin tydné, piicemz
maximalné 2 hodiny jsou povoleny na trénink individudlnich hernich cinnosti ve
skupinach o maximalnim poctu 4 hract. Univerzitni druzstva tedy vétSinou trénuji
individualni ¢innosti jednotlivce systémem 2x 1 hodina tydné€ nebo 3x 40 minut tydné ve
skupinach po ctyfech hrac¢ich. Ktomu je potfeba piipocist v priméru 3 hodiny
»scrimmages® (herni trénink 5 na 5 bez trenérl) popiipadé individudlni stfelby bez

trenéru.
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Juniorské celky v Ceské republice vénuji tréninku hernich &innosti jednotlivce
béhem pirechodného obdobi primérné 3-4 hodiny tydné, coz je o 1-2 hodiny méné€ nez u
tymil americkych univerzit.

Ve prospéch tréninkového procesu béhem prechodného obdobi na americkych
univerzitach poukazuje také fakt, Ze na kazdého hrace (ve skupinach po 4) ptipadne jeden
trenér, zatimco u ¢eskych juniorskych druzstev jsou k dispozici pouze dva trenéti na celé
druzstvo (12 hract). Z uvedenych poctli hraci a trenérti je ziejmé, Ze individualni piistup
pfi tréninku individualnich hernich ¢innosti je v Ceské republice méné rozvinuty nez ve

Spojenych statech americkych.

5.3.3 Cas vénovany rozvoji silovych schopnosti

Cas vénovany stimulaci silovych schopnosti b&hem ptipravného obdobi je podle
pravidel NCAA nastaven na 3 hodiny tydné. Kromé toho hraci vyuzivaji posilovnu
individualné k rozvoji svych silovych schopnosti mimo oficialni tréninky v priméru 2
hodiny tydné. Celkové tedy hraci na americkych univerzitich vénuji 5 hodin tydné
rozvoji silovych schopnosti.

Hrac¢i z ceskych juniorskych extraligovych druzstev se stimulaci silovych
schopnosti béhem prechodného obdobi vénuji pouze 1-2 hodiny tydné a to v 50% ptipadi
bez vedeni kondi¢niho trenéra. Z tohoto hlediska opét ukazuje cesky juniorsky
tréninkovy proces své nedostatky, co se tyCe stimulace silovych schopnosti b&éhem

piechodného obdobi a zaostava za tim americkym.

5.3.4 Cas vénovany rozvoji rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti

Podle pravidel NCAA pfipadnou na rozvoj rychlostnich a vytrvalostnich
schopnosti (kondi¢ni trénink) béhem piechodného obdobi 3 hodiny tydné.

Z vyzkumného Setieni ovSem vyplynulo, Ze béhem pfechodného obdobi na
americkych univerzitich se kondicni trénink zamétuje spiSe na rozvoj silovych
schopnosti, obratnosti, pohyblivosti a flexibility nez na rozvoj rychlosti a vytrvalosti.

Casto jsou vyuzivany balanéni cviky a plyometricky trénink zaméfeny na zvySeni
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vertikdlniho vyskoku. Trenéti spoléhaji na ucast hracl na ,,scrimmages®, které jim
poskytuji dostatek casu na stimulaci rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti.

Hradi juniorskych extraligovych druzstev v Ceské republice vénuji béhem
prechodného obdobi rozvoji rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti v priméru 3 hodiny
tydné€ formou ptevazné doplinkovych sportii jako je fotbal, florbal, plazovy volejbal apod.

Jedinou vyjimku tvofi celek USK Praha Future stars, ktery se zaméiuje v
kondi¢ni ptipravé prechodného obdobi na koordina¢ni schopnosti v podobé tréninku
obratnosti a pohyblivosti bez vyuzivani doplitkkovych sportl, ¢imz se podoba
tréninkovému procesu prechodného obdobi v USA. Celkové jejich ro¢ni tréninkovy
cyklus podle mého nézoru cCerpa mnohé z amerického tréninkového procesu piipravy
mladeze ve Spojenych statech americkych.

Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, ze jejich tréninkovy objem pievysuje v hlavnim
a prechodném obdobi ostatni celky v kategorii U18 extraliga CR, také podet trenért (3)
vedoucich herni tréninky ptevySuje Cesky primér (1-2). U tymu nechybi ani kondicni
trenér, ktery vede tréninky zaméfené na rozvoj silovych schopnosti, obratnosti a
pohyblivosti. V realiza¢nim tymu jsou k dispozici kvalifikovani doktofi a fyzioterapeuti a
také technicky, tymovy a PR manazer, ktefi se staraji o bezproblémovy priib¢h
tréninkového procesu a pladnuji zahrani¢ni turnaje. Hra¢iim jsou nabizeny komplexni
podminky pro herni rozvoj a pravé proto USK Praha Future Stars zaslouzené vede

juniorskou extraligu v Ceské republice.
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5.4 USK Praha Future Stars

Jedna se o ojedinély projekt, ktery vznikl v roce 2009 za spoluprace USK Praha a
CEZ Basketbal Nymburk. Jeho ,hlavnim cilem je vychovat mladé Geské hrace pro
vrcholovy muzsky basketbal. Oba kluby timto realizuji svij spolecny zdjem piipravit pro
cesky basketbal nové mladé hrace a to nejen na uroven nejvyssi Ceské soutéze Mattoni
NBL, ale i pro elitni evropsky basketbal a ¢eskou reprezentaci® (Retrieved 16. 4. 2010

from: http://www.futurestars.cz/?page_1d=5).

Projekt zahrnuje spolupraci obou klubli na vytvofeni komplexnich podminek
nejen v basketbalové oblasti, ale i v ostatnich slozkach ptipravy. ,,Dlraz je kladen vedle
basketbalu na specifickou fyzickou pfipravenost hraci, studium, lékarskou péci a
regeneraci, socialni servis a celkovou zivotospravu mladého vrcholového sportovce.
V neposledni fadé€ je prioritou i1 ziskavani mezinarodnich zkuSenosti samotnymi hraci,
trenéry a dal§imi spolupracovniky projektu®. Udasti CEZ Basketball Nymburk jako
klubii s aktudlng nejlepsim mladeznickym centrem v CR na projektu FUTURE STARS je
vytvoifen jedineény kontinualni program pro mladé hrace od 15 let s moznosti plynulého
evropské soutéze (Eurocup) s mistrovskym tymem CR (Retrieved 16. 4. 2010 from:

http://www.futurestars.cz/?page_id=5).

Stavebnim kamenem projektu je stavajici Mladeznicky program USK Praha,
ktery se postupné rozviji vyuzitim nejmodernéjSich odbornych trendt v ptipravé mladych
hra¢t v Evropé, praktickych mezinarodnich zkusenosti ze strany CEZ Basketball
Nymburk a jednotlivych osobnosti v realizaénim tymu, mezi které patii prvni cesky hrac
v NBA Jifi Zidek a Mgr. Michal Jezdik dlouholety extraligovy hrac i trenér a byvaly
trenér reprezentacniho druzstva muza. Spole¢nymi silami by oba kluby chtéli pfipravit

cestu pro nové tvaie nejen ¢eského, ale i evropského basketbalu (www.futurestars.cz).
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5.5 Klady a zapory ¢eského a amerického tréninkového procesu mladeze

v basketbale podle trenérii a odbornikii na basketbal

Kladnych véci ohledné ¢eského tréninkového procesu mladeze v basketbale podle

trenéra a odbornikd na basketbal neni mnoho. Michal Jezdik a Jifi Zidek mladsi uvedli

tato pozitiva:

. 11 mési¢éni tréninkovy cyklus pod vedenim trenéri, ktery je v Cesku

nastaven oproti americkému 6 mésicnimu (pokud vychdzime z moznosti

tymovych trénink)

o moznost pro mladé talentované hrace hrat za starsi kategorie

Zapornych atributl ¢eského tréninkového procesu basketbalové mladeze jsme jiz

zaznamenali vice. Podle Jezdika, Paruna, Velenského a Zidka patii mezi negativa:

o  maly pocet profesionalnich odborné vzdélanych trenéra
o  nedostatek financi na rozpo€et mladeZnickych celkt

o  koncentrace talentovanych hract v nékolika malo klubech

o  rozdéleni mladeZznickych kategorii neodpovida ukonceni Skolni dochazky

o  problematicky pfechod mezi juniorskou a muzZskou slozkou hrac¢i v 18

letech nemaji vykonnost a fyzické ptedpoklady prosadit se v nejvyssi

domaci soutézi

o  komplikované propojeni studia vysoké Skoly s tréninkovym procesem

v nejvyssi domaci soutézi

o  odklon od vSestranného rozvoje, hlavn¢ u zacate¢nikii véetné bézeckych a

odrazovych dovednosti, zpeviiovani torza téla a podobné

o  maximalni snaha po vitézstvi v utkanich od Zdkovskych kategorii

o  prevaha tréninku hernich kombinaci a systémt druzstva nad hernimi

¢innostmi jednotlivce

o  nedostate¢ny diraz na basketbalovou rychlost a provadéni vSech hernich

¢innosti jednotlivce v maximalni rychlosti
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ptehnané zdtraziiovani rozvoje vytrvalosti
piehnana koncentrace na staticky strecink na zacatku tréninkovych jednotek

maly diiraz na ,,read the game*™ - mysleno jako vybér feSeni v dané herni

situaci

nedafi se ndm vychovat osobnosti a to jak mezi hraci, tak mezi trenéry

Jako klady amerického tréninkového procesu uvedli Jezdik, Orellana, Parun a

Zidek tato pozitiva:

hraéi nejsou od raného véku zaméfeni jen na jeden sport (3-4 sporty na SS)

je témét nemozny prestup z jedné Skoly na druhou v misté bydlisté z diivodu

lepsiho sportovniho programu

pfirozena konkurence hlavné diky vyznamnému spolecenskému postaveni

basketbalu
maximalni koncentrace na herni ¢innosti jednotlivce

nemoznost hrat utkani za vice neZ jeden tym (Skolu) — umociiuje se tim

sounalezitost s danou §kolou-tymem, prostfedim a rodinou

pyramida se Sirokou zékladnou a nasledna tvrda selekce talentt z celkového
poctu 550 tisic stiedoskolskych basketbalisti jich pokracuje v NCAA
(vysokych skol — pres 900 z toho 324 1. divize NCAA) ptiblizné 16 tisic,
znichz je draftovano do NBA piiblizn¢ 44. Z pivodniho poctu
sttedoskolskych basketbalisti je tedy draftovano do NBA asi 0,03% (cca 3
z 10 000)

propracovany systému vychovy hra&t v ramci $kolni dochazky (od ZS az po

%

VS)
lepsi navaznost a prechod do muzského basketbalu ve 22-23 letech

kvalitni zdzemi, mnohoclenny realizacni tym a kvalifikovani trenéfi, ktefi
jsou zameéstnanci Skoly a nemusi feSit dal$i civilni zaméstnani narozdil

od trenérti v CR
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Podle Jezdika, Orellany a Zidka zapory tréninkového procesu mladeze ve

Spojenych statech predstavuje:
o  krat$i doba trvani hlavniho obdobi — mén¢ ¢asu na fizeny tréninkovy proces

o  vetsi koncentrace na individudlni vykon, nez na tymové pojeti hry

5.6 Doporudeni pro optimalizaci tréninkového procesu juniorskych druistev v CR

Michal Jezdik (trenér a sportovni feditel projektu Future Stars) pro optimalizaci

tréninkoveého procesu mladeze v Ceskeé republice doporucuje:

. vice se zaméfit na vSestranny rozvoj zac¢inajicich basketbalistl

e  vice se koncentrovat na rozvoj hernich ¢innosti jednotlivce a basketbalové
rychlosti

e  zamezit velkému poctu utkani (béhem vikendu) a snaze vitézit za kazdou
cenu (s malym poctem hract)

o zakazat klasické zonové obrany az do kategorie U16

e  podnécovat trenéry k celoplosnému basketbalu, ¢imz se dostane do hry vétsi
pocet hract (¢innostni participace)

e  rozsifit mezindrodni styk druzstev a hract

. vzdélavat trenéry a mit co nejvyssi pocet profesionalnich trenéru, maximalné

s propojenim na $kolni télesnou vychovu, ale ne s jinym zaméstnanim

Robert Orellana (dlouholety trenér na americkych univerzitach, zakladatel a hlavni
trenér CBA - Canarias Basketball Academy) pro optimalizaci tréninkového procesu
mladeze zastava nazor vyuziti toho nejlepsiho z amerického tréninkového procesu:

. diiraz na rozvoj individualnich hernich ¢innosti mladych hraca

. nesvazovat mladé hrace do hernich kombinaci a systému

. snaha rozvijet kreativitu a v§eobecné pohybové a obratnostni schopnosti
a toho nejlepsiho z evropského tréninkového procesu:

. diraz na tymové pojeti hry

o individualni vykon smétovat k dosazeni spolecného cile — vitézstvi v utkani
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Phillip Parun (licencovany hra¢sky agent FIBA) navrhuje k optimalizaci
tréninkového procesu mladeze v Ceské republice:
. zajistit kvalitni kliniky pro vzdélavani trenéra
. zlepsit finanéni podminky a zdzemi v mladeznickych klubech (ze strany
vlady a ministerstva Skolstvi)
. snaha zapracovat mladé hrace do muzskych celkl v nejvyssich domacich
soutézich

. medialni podpora a televizni prenosy utkani pro vétsi popularizaci basketbalu

Pro optimalizaci tréninkového procesu juniorskych druzstev v Ceské republice po
vyhodnoceni vyzkumného Setfeni, véetné nazort trenérit a odbornikd na basketbal, vysla

najevo nasledujici doporuceni:

. zvysit pocet kvalifikovanych trenéri vedoucich tréninkové jednotky (vétsi
pocet asistentll a zajiSténi kondicniho trenéra pro vedeni tréninku rozvoje

silovych, rychlostnich, koordina¢nich schopnosti a pohyblivosti)

. v pfipravném obdobi se zaméiit spiSe na rozvoj rychlostnich a

koordinacnich schopnosti neZ na rozvoj vytrvalosti

. zvysit objem tréninkového zatizeni béhem tydennich mikrocykli hlavniho

obdobi (alespoil 5x 2 hodiny tydné plus 2x 1 hodina ranni trénink)

. zaméfit se na individualni pfistup k hra¢lim a rozvoj individualnich hernich

¢innosti, nesvazovat mladé hrace pouze do hernich systému a zonové obrany

o v pfechodném obdobi se zaméfit vice na stimulaci silovych schopnosti pod

vedenim kondi¢niho trenéra

. snaha o konfrontaci s evropskymi vyspélymi juniorskymi celky (zahrani¢ni

turnaje)

e  snaha o lepsi propojeni Skolského sytému a tréninkového procesu (napft. vice

sportovnich tiid s moznosti Gpravy rozvrhu pro zarazeni rannich trénink)

o od sezony 2011/2012 zavedeni kategorii U17 a Ul19 pro shodu ukonceni

juniorskych kategorii a zaroven stfedoskolského vzdélani
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6 ZAVERY

V metodice nas$i prace jsme si stanovili osm vyzkumnych otdzek, které
korespondovaly s hlavnimi a dil¢imi cili bakalarské prace. Na tyto otdzky jsme naSli

nasledujici odpovédi:

. Kdy zac¢ina a jak dlouho trva ptipravné obdobi pro juniorské celky kategorie U18

extraliga v Ceské republice a pro hraée 1. divize NCAA na americkych univerzitich?

Piipravné obdobi za¢ina pro juniorské celky kategorie U18 extraliga v Ceské
republice prvni tyden v srpnu (66% druzstev), popitipadé druhy tyden v srpnu (33%
druzstev) a trva do zacatku zari. Na americkych univerzitach zacina ptipravné obdobi
zaCatkem podzimniho semestru (koncem srpna az zacatkem zafi) a trva do zacatku fijna,
tedy o mésic pozdgji nez u juniorskych druzstev v Ceské republice s tim, Zze délka trvani

se shoduje v obou ptipadech na 5-6 tydnech.

. Jaky je pocet hract a trenérii béhem piipravného obdobi u ¢eskych extraligovych

juniorskych tymt a u tymi americkych univerzit 1. divize NCAA?

Pocet hract béhem piipravného obdobi se pohybuje kolem 12-14 hract u ¢eskych
juniorskych tymi i u tyma americkych univerzit, ale pocet trenérti se 1iSi v poctu
asistentd, kde na jednoho asistenta v CR piipadnou &tyfi asistenti v USA. Hlavni trenér je
pfitomen tréninkového procesu v ptipravném obdobi jak u ¢eskych juniorskych tymi, tak
u tyml americkych univerzit, ale kondi¢ni trenér je pfitomen pouze u 50% ceskych

juniorskych tymi narozdil od 100% tymut americkych univerzit.

] Kolik ¢asu je vénovano tréninku hernich ¢innosti jednotlivce a kondi¢nimu
tréninku s ohledem na cas straveny stimulaci silovych, rychlostnich a vytrvalostnich
schopnosti béhem piipravného obdobi Ceskych juniorskych a americkych univerzitnich

druzstev?
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Ceské juniorské tymy v piipravném obdobi vénuji dvakrat vice ¢asu tréninku
hernich &innosti jednotlivce neZ tymy americkych univerzit (7,5-10 hodin tydné CR x 4
hodiny tydn& USA). Cas straveny stimulaci silovych schopnosti v p¥ipravném obdobi
se shodoval u &eskych i americkych druzstev na tfech hodinach tydné. Cas straveny
stimulaci rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti u ¢eskych juniorskych druzstev
trikrat prevysuje Cas vénovany rozvoji rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti u tymu

americkych univerzit (9 hodin tydné CR x 3 hodiny tydné USA).

. Kdy zacina, jak dlouho trva a kolik se odehraje utkani béhem hlavniho obdobi

kategorie juniofi U18 extraliga CR a 1. divize NCAA v USA?

V Ceské republice za¢ina hlavni obdobi pro kategorii juniofi U18 extraliga
zacatkem zafi, tedy o meésic diive néz pro hrace 1. divize NCAA v USA a trva o tfi
mésice déle nez hlavni obdobi americkych univerzit (findle CR konec kvétna x finale
USA zacatek dubna). Pocet utkani béhem hlavniho obdobi se shoduje (32-38 utkani)
oviem hra¢i americkych univerzit je odehraji v mnohem kratsi dob& (7-8 mésicti CR x
4-5 mesictt USA), piicemz hrac¢i v USA beéhem hlavniho obdobi odehraji 2-3 zdpasy

tydné, zatimco hradi v CR hraji pouze kazdy druhy vikend dva zapasy (sobota, nedéle).

= Jaky je pocet hraci a trenérti béhem hlavniho obdobi u ¢eskych juniorskych tymi

a u tymt americkych univerzit.

Pocet hraci béhem hlavniho obdobi na americkych univerzitich ziistava stejny
jako v ptipravném obdobi (12-14), ale u ¢eskych juniorskych druzstev se pocet hract
meéni s ohledem na to, zda se ten tyden hraji ¢i nehraji o vikendu mistrovska utkani.

Pocet trenérti v pribéhu hlavniho obdobi na americkych univerzitach jasné

prevysuje podet trenérii u juniorskych druzstev v CR v poméru 6:2.

] Kolik ¢asu je vénovano tréninku hernich ¢innosti jednotlivee, hernimu tréninku,
rozvoji silovych schopnosti a regeneraci béhem hlavniho obdobi ¢eskych juniorskych a

americkych univerzitnich druzstev?
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Hrac¢i americkych univerzit stravi tréninkem hernich ¢innosti jednotlivce az 20
hodin tydné, coz je dvojndsobny ¢as nez u ¢eskych hrach juniorskych druzstev (9,5 hodiny
tydné). Co se tyce ¢asu vénovaného stimulaci silovych schopnosti, ceské juniorské celky 1
tymy americkych univerzit se shoduji na dvou hodinach tydné, coz svéd¢i o optimalni
dobé¢ pro tuto ¢innost béhem hlavniho obdobi.

Regenerace se lisi jak v dobé trvani tak ve vyuZzivanych procedurach. Ceské
juniorské extraligové celky vyuZzivaji jednou az dvakrat tydné po hodin€ vifivku, saunu,
masaze, popiipad¢ plavecky bazén, zatimco americké univerzitni tymy vyuzivaji ledové
koupele a pytliky s ledem ithned po skonceni tréninkové jednotky a v pfipad¢ zranéni jim

je k dispozici tym kvalifikovanych doktort a fyzioterapeutt.

. Kdy zacina a jak dlouho trva pfechodné obdobi pro juniorské celky kategorie U18

extraliga v Ceské republice a pro hrage 1. divize NCAA na americkych univerzitach?

Prechodné obdobi za¢ina ukon¢enim sezony mistrovskych utkani a je tedy zavislé
na vysledcich druzstva. V Ceské republice zaéina piechodné obdobi od konce dubna az po
zacatek Cervna (kvéten play-off , kvalifikace o extraligu a ,,final four” koncem kvétna) a
trva tedy 2-3 mésice. Pro hrace americkych univerzit zacina prechodné obdobi zacatkem
bfezna az zacatkem dubna (findle NCAA turnaje) a trva mnohem del$i dobu nez u hract
v Ceské republice a to 5-6 mésict, coz predstavuje velmi dlouhou dobu bez

organizovanych tymovych tréninkd pod vedenim trenéra.

. Kolik €asu je vé€novano tréninku hernich ¢innosti jednotlivce a kondi¢nimu
tréninku s ohledem na cas straveny stimulaci silovych, rychlostnich a vytrvalostnich
schopnosti béhem prechodného obdobi ¢eskych juniorskych a americkych univerzitnich

druzstev?

Béhem ptrechodného obdobi hraci zamerickych univerzit vénuji vice casu
nacviku a zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce i rozvoji silovych schopnosti néz
hraci Ceskych juniorskych druzstev (primérné o 1-2 hodiny vice tréninkem hernich

¢innosti jednotlivce a o 3-4 hodiny vice stimulaci silovych schopnosti). Ceské juniorské
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druzstva se vénuji rozvoji rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti béhem ptechodného
obdobi tfi hodiny tydné vétSinou formou doplitkkovych sportii, zatimco hrac¢i americkych
univerzit béhem piechodného obdobi vyuzivaji spiSe balan¢nich cvikii pro stimulaci
koordinac¢nich schopnosti a plyometrického tréninku ke zvySeni vertikdlniho vyskoku.

Podle mého nézoru rozdily mezi tréninkovym procesem juniorské basketbalové

mladeze v Ceské republice a ve Spojenych statech americkych charakterizuje:

. omezeny cas tréninkového procesu pod vedenim trenérti béhem piipravného

a prechodného obdobi na americkych univerzitach

. delsi pfechodné obdobi a kratsi doba trvani hlavniho obdobi na americkych

univerzitach

. vetsi pocet trenéri (zejména asistentl) vedoucich tréninkové jednotky na
americkych univerzitach a tudiz moznost individualngjsiho pftistupu
k hrac¢tim

e  vice Casu vénovaného nacviku a zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce,

rozvoji rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti béhem piipravného obdobi

u Ceskych juniorskych druzstev

. vice Casu a delsi tréninkové jednotky vénované nacviku a zdokonalovani
hernich c¢innosti jednotlivce b&hem hlavniho obdobi na americkych

univerzitach
. vetsi frekvence utkani béhem hlavniho obdobi na americkych univerzitach

. vetsi diraz na rozvoj silovych schopnosti béhem ptfechodného obdobi u

hraca americkych univerzit

. moznost vyuzivat individualné tréninkovou halu a posilovnu na americkych
univerzitach, oproti tomu hraci juniorskych druzstev v CR maji piistup do

haly a posilovny zpravidla velmi omezen

e  kvalitnéj§i zazemi, realizatni tym a tym kvalifikovanych Ilékati a

fyzioterapeutti pro hrace v USA pifimo v aredlu univerzity

e  vetsi konkurence a motivace u hraci americkych univerzit
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7 SOUHRN

Cilem této bakalarské prace bylo analyzovat a srovnat basketbalovy tréninkovy
proces mladeze v Ceské republice a ve Spojenych statech americkych. Pro vyzkumné
Setfeni jsme si zvolili hrace ve véku 18 let z kategorie juniofi U18 extraliga CR a hrace
z americkych univerzit 1. divize NCAA. Do vyzkumu bylo zapojeno 30 hract, z toho 18
hraci z 6 juniorskych extraligovych druzstev Ul8 a 12 hract z 6 americkych univerzit
NCAA. Vysledky vyzkumu byly doplnény nazory 10 €eskych 1 americkych trenéri a
odbornikll na basketbal.

Diléi cile této prace mély za ukol zjistit a porovnat ¢as vénovany nacviku a
zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivee, rozvoji silovych, rychlostnich, vytrvalostnich
schopnosti a regeneraci béhem ptipravného, hlavniho a ptechodného obdobi s ohledem na
pocet hrach a trenérti zapojenych do tréninkového procesu. Dale potom z vysledkl
vyzkumu, nazori trenéri a odbornikli na basketbal analyzovat klady a zapory ¢eského 1
amerického basketbalového tréninkového procesu mladeze, s cilem doporucit prvky pro
optimalizaci tréninkového procesu juniorskych druzstev v Ceské republice.

Vysledky vyzkumu jsou prezentovany v kapitole 5 Vysledky a Diskuze, kterd
odpovida na zvolenych 8 vyzkumnych otazek a ukoli. Tato kapitola obsahuje také klady,
zapory a doporuceni pro tréninkovy proces mladeze véetn€ nazord, poznatkd Ceskych i
americkych trenérti a odbornikti na basketbal

Z vySe uvedeného mizeme konstatovat, ze bakalatrska prace splnila sviyj ucel a

doufame, ze nalezne uplatnéni v tréninkovém procesu mladeznickych celk.
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8 SUMMARY

The aim of this thesis was to analyze and compare the basketball training program
of young players in the Czech Republic and in the United States of America. For the
research we have chosen 18 year old players from junior extraleague division U18, the
Czech Republic and players from Division I NCAA. 30 players were asked in the
research, 18 players from 6 junior extraleague teams Ul8 and 12 players from 6
American colleges NCAA. Opinions of the Czech and American coaches and basketball
experts were added to the results of the research.

Partial aims of this thesis had for object to find out and compare spent time with
practising basketball skills, weightlifting, work on conditioning , athleticism, time and
options of regeneration during the preparatory, competitive and transition phase in
relation to the number of the players and coaches involved in the practices. Beside that it
analyzes positives and negatives of the Czech and American training program from the
reasearch results and opinions of the coaches and basketball experts with the view to the
recommend optimal training program for young basketball players in the Czech Republic.

Results from the research are presented in chapter 5 Results and Discussions and
answer 8 chosen research questions. This chapter contains positives, negatives and
recommendations for the training program of young players, as well as opinions and
knowledge of the Czech and American coaches and basketball experts.

From the written above we suppose that this thesis fulfils its purpose and we hope

that it will be helpful for the training program of young players.
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Piiloha 1. Otazky pro hrade kategorie juniofi U18 extraliga CR

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

. Nazev druzstva, soutéze?

Kdy zac¢ina vase ptipravné obdobi a jak dlouho trva?
Jaky je pocet hracu na tréninku béhem ptipravného obdobi?

Jaky je pocet trenérti vedoucich tréninky béhem ptipravného obdobi a jaké je jejich

zaméteni a ulohy?

Jaky je pomér tréninkovych jednotek vénovany vénovanych nacviku a zdokonalovani
hernich ¢innosti, rozvoji silovych schopnosti a rozvoji rychlostnich a vytrvalostnich

schopnosti? Kolik hodin tydné?
Kdy zacina hlavni obdobi a jak dlouho trva?
Jaky je pocet hrach na tréninku béhem hlavniho obdobi?

Jaky je pocet trenérti vedoucich tréninky béhem hlavniho obdobi a jaké je jejich

zaméieni a ulohy?

Jaky je pomér tréninkovych jednotek béhem hlavniho obdobi vénovanych nacviku a
zdokonalovani hernich ¢innosti, rozvoji silovych schopnosti a rozvoji rychlostnich a

vytrvalostnich schopnosti? Kolik hodin tydné?

Kolik ¢asu vénujete regeneraci béhem hlavniho obdobi a jaké vyuzivate procedury?

Kolik hodin tydn&?

Mate moznost ptistupu do haly individudln€ nebo i s trenérem mimo oficidlni

tréninky? Vyuzivas této moZnosti? Kolik hodin tydné?

Mite moznost piistupu do posilovny individualné nebo i s trenérem mimo oficialni

tréninky? VyuZzivas této moznosti? Kolik hodin tydné?

Jaky je pomér tréninkovych jednotek béhem prechodného obdobi vénovanych
nacviku a zdokonalovani hernich €innosti, rozvoji silovych schopnosti a rozvoji

rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti? Kolik hodin tydné?
Jaky je tvlj Casovy snimek dne béhem piipravného obdobi?
Jaky je tvlij Casovy snimek dne béhem hlavniho obdobi?

Jaky je tviyj Casovy snimek dne behem piechodného obdobi?
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Casovy snimek dne

CAS PRIMARNI | SEKUNDARNI | MISTO | KDO BYL MINUT
CINNOST | CINNOST PRITOMEN
24 14 440
HODIN

MINUT
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CELKEM

Ptiloha 2. Questions for college basketball players NCAA
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. What is the name of your school, state, division, name of the conference?

When do you start your preparatory phase and how long does it take?
How many players and coaches attend practices during the preparatory phase?

How many times per a week and how long do you practise during the preparatory

phase?
a) How many times per a week and how long do you work on basketball skills?
b) How many times per a week and how long do you weightlift?

¢) How many times per a week and how long do you work on conditioning and

athleticism?

5. When does the competitive phase start and how long does it take?

6. How many players and coaches attend practices during the competitive phase?

7. How many games and how often do you play during the competitive phase?

8. How many times per a week and how long do you practise during the competitive

phase?
a) How many times per a week and how long do you work on basketball skills?
b) How many times per a week and how long do you weightlift?
¢) How many times per a week and how long do you work on conditioning and
athleticism?

9. What about the regeneration at your college? What do you do, how long and how
many times per a week during the competitive phase?

10. Do you practise individually during the competitive phase (or with an assistant coach)?
What do you practise? How long and how many times per a week?

11. When does the transition phase start at your college?

12. How many players and coaches attend the practices during the transition phase?

13. How many times per a week and how long do you practise during the transition phase?

d) How many times per a week and how long do you work on basketball skills?

e) How many times per a week and how long do you weightlift?
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f) How many times per a week and how long do you work on conditioning and

athleticism?

14. Do you practise individually during the transition phase (or with an assistant coach)?

What do you practise? How long and how many times per a week?
15. How does your day schedule look during the preparatory phase?
16. How does your day schedule look during the competitive phase?

17. How does your day schedule look during the transition phase?

Day schedule
TIME | PRIMARY SECONDARY | PLACE | WHO IS DURATION
EMPLOYMENT | EMPLOYMENT PRESENT | IN MINUTES
24 HRS 14 440 MINS
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Ptiloha 3. Otazky pro trenéry a odborniky na basketbal

1. Jméno, soucasné trenérské ¢i manazerské pozice:

2. Jaké jsou podle vaseho nazoru klady a zapory ceského systému rozdéleni

mladeznickych kategorii a basketbalové piipravy mladeze v CR?

3. Jaké jsou podle vaseho nazoru klady a zapory amerického systému rozdéleni

mladeznickych kategorii a basketbalové piipravy mladeze v USA?

4. Co byste doporucil pro zlepSeni tirovné tréninkového procesu a kvality

dorosteneckych celki v CR?
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Ptiloha 4. Systém vzd¢lavani v USA (Retrieved 1. 3. 2010 from:
http://en.wikipedia.org/wiki/Education in the United States)

PhuD. or Advanced
Professional Degres

Master's Degree

Bachelor's Degres

Azsociate Degree ar
Cartificate

[[E31UY2a] TEUCIIEIDN
euoissaynug ‘Kysianiur) ‘abajiod)
UONEInpg AIepueiasisog

High Schoal Mploma
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Education in the United States
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Tabulka 2. Piipravné obdobi juniofi U18 extraliga CR

NAZEV | PRIPRAVNE | POCET | POCET HERN{ ROZVOJ] ROZVOJ
TYMU OBDOBI HRACU| TRENERU | CINNOSTI | SILOVYCH RYCHLOST.
SCHOPNOSTI | VYTRVAL.
SCHOPNOSTI
USK zacatek 15 1 hlavni 5x 2hodiny | 3x lhodina 5x 2hodiny
Praha srpna — zafi trenér tydné tydné tydné
zacatek 1-2
Skoly asistenti
1 kondi¢ni
trenér
BK BCM | 1. tyden 12 - 14 | 1 hlavni 6x 1,5 hodiny| 6x 30-40minut | 6x 1hodina
Prostéjov | v srpnu trenér tydné tydné tydné
az zacCatek 1 asistent
zaii (6 tydni)
BCM 10.8.-22.8 |12 1 hlavni 6x lhodina 12x 2hodiny
Sluneta trenér tydné tydné
Usti nad 1 asistent
Labem 24.8.-1.9. 1 kondi¢ni | 5x 1,5hodiny | 5x 30minut 5x 1,5hodiny
trenér tydné tydné tydné
BK Breda | zacatek 13 1 hlavni 7x 2hodiny | 7x 1 hodina 7x Thodina
& srpna trenér tydné na tydné na tydné na
Weinstein | (tydenni 1 asistent | soustfedéni | soustfedéni soustredéni
Opava soustfedéni) trenéra
7x lhodina | 2x 1 hodina 3x 1 hodina
az zacatek tydné po tydné po tydné po
Zari soustiedéni | soustfedéni soustedéni
BC 9.8.-1.09. 12 1 hlavni 3x 1,5hodiny | 3x lhodina 3x 30minut
Lokomotiv] trenér tydné tydné tydné
a Plzen 1 asistent
trenéra
BCM 1.8.—11.8. |16 1 hlavni 5x 30minut 14x 1,5hodiny
Moravska trenér tydné tydné
Ostrava 1 asistent
12.8.-1.9. 1 atleticky | 6x 2hodiny | 5x 30minut 6x lhodina
trenér tydné tydné tydné
Primér zacatek 13-14 | 1 hlavni 5x 1,5-2 3x lhodina 6x 1,5hodiny
srpna trenér hodiny tydné | tydné tydné
1 asistent
50% tyml
1 kondi¢ni
trenér
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Tabulka 3. Ptipravné obdobi hraci 18 let NCAA v USA

NAZEV | PRIPRAVNE | POCET POCET HERNT{ ROZVOJ ROZVOJ
SKOLY | OBDOBI HRACU | TRENERU | CINNOSTI ~ [SILOVYCH RYCHLOST.
SCHOPNOSTI |[A VYTRVAL.
SCHOPNOSTI]
Farleigh | konec srpna | 13 hraca 1 hlavni 3x lhodina 3x lhodina | 3x lhodina
Dickinson | - zacatek stipendium | trenér tydné skupiny | tydng tydné
University | fijna 3 asistenti | po 4 s kondi¢nim | s kondi¢nim
1 hra¢ 1 kondicni 3”8p111i1t SdefSSion“ trenérem trenérem
« | trenér x lhodina
»walk on 1 studujici | stielba nebo
trenér 5na5 po tréninku
bez trenéri
Manhattan | konec srpna | 12 hraca 1 hlavni 2x lhodina 3x lhodina | 2x lhodina
College | - zacatek stipendium | trenér tydné skupiny | tydné tydné
fijna 3 asistenti | po 4 _ s kondi¢nim | s kondi¢nim
1 hrag I team »Split session™ | ¢repgrem trenérem
walk on« | Mmanager 3x tydné ,,team
” pick up game*
St.Francis | konec srpna | 10 hraca 1 hlavni 2x lhodina 5x 45minut | 2-3x 30minut
College | - zacatek stipendium | trener tydné tydné tydné
fjna 3 asistenti | skupiny po4 | s kondiénim | s kondi¢nim
2 hradi 1 ko’nd1én1 ,,split session‘ | trenérem trenérem
walk ong | et
Univeristy | ptilka srpna | 12 hraci 1 hlavni 3x 40minut 3x lhodina | 3x45minut
of New - konec zaii | stipendium | trenér tydné tydné tydné
Orleans 3 asistenti | ye dny kdy se | s kondiénim | ihned po
1-2 hragi | 1 kondiéni | pepogijuje trenérem posilovné
,,walk ons* trener 2-3x lhodina s kondi¢nim
,,open gym* trenérem
University | konec srpna | 10 hraci 1 hlavni 3x lhodina 4x lhodina | 4x30 minut
of San stipendium | trener tydné tydné tydné
Francisco | - zadatek 3 asistenti s kondi¢nim | s kondi¢nim
fijna 2 hragi Ukondieni | 9y 1hodina trenérem trenérem
,,walk ons* trenera” , | tydné 5na5
3 studujici o
trendFi bez trenéril
Fairmont | zafi 10 hraca 1 hlavni 2x lhodina 3x lhodina | 4xlhodina
state - zacatek stipendium | trener ,,split sessions®| tydné tydné
University | Fijna Lasistent | 4 hragi s kondi¢nim | s kondi¢nim
2-3 hragi | !atleticky | individudlni | trenérem trenérem
,,walk ons* trener .. , | herni ¢innosti
1 kondi¢ni | . .
trenér jednotlivee
1 studujici
trenér
Primér konec srpna | 11 hrach 1 hlavni ~ Px lhodina tydn¢ 3x 1hodina  Bx lhodina
- zalatek stipendium | trenér Lsplit sessions™  [tydng tydné
fijna 3 asistenti s kondi¢nim s kondi¢nim
1-2 hragi | 1 kondicni Px lhodina t‘}"/dné trenérem trenérem
,walk ons* trencra - .,open gym . . podle pravidel podle pravidel
1 StU:dU.JICI 5na$5 bez trenéru NCAA NCAA
trener
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Tabulka 4. Hlavni obdobi juniofi U18 extraliga CR

NAZEV ~ [HLAVNI | POCET | HERNI ROZVOJ INDIVIDUALNI [REGENERACE
TYMU OBDOBI | HRACU | CINNOSTI SILOVYCH ) CINNOSTI
SCHOPNOSTI JEDNOTLIVCE
USK Zaf — 13-14 5x 2hodiny | 3x lhodina | 2x 1,5hodiny | 2x lhodina
Praha kvéten tydné tydné ranni trénink | tydné sauna,
Final 4 tymovy s kondi¢nim | stfelba, masaze,
zacatek trénink trenérem driblink s bazén, vifivka
cervna trenérem
BK BCM | zafi - 12-14 4x 1,5hodiny | 3x 30-40 2x lhodina lhodina tydné
Prostéjov | kvéten tydné minut tydné ICJ s sauna,
(playoff tymovy tydné trenérem vifivka,
) trénink s trenérem masaze
BCM zafi — 8-12 4-5x 1,5 3x lhodina | 2-3x lhodina | 1-2x lhodina
Sluneta duben zalezi na | hodiny tydné | tydné tydné tydné sauna,
Ustinad | 14 dni tydnus | lhodina ranni| individudln€ | individualné¢ | bazén
Labem pauza utkdni ¢i | stfelecky stielba,
kvéten | nikoliv | trénink driblink
bardz
BK Breda | 26.9. — | 5-8 4-5x 1,5 2x lhodina | lhodina tydné | lhodina tydné
& 18.4. v tydny | hodiny tydné | tydné tésné pred sauna, vifivka
Weinstein | 14 dni bez tymovy individualn¢ | tréninkem,
Opava pauza utkani trénink omezen
kvéten 10-12 pristup do
baraz v tydny | 1-1,5hodiny haly
utkani ranni trénink
— stielba,
driblink
BC Z4f — 5-10 4x 1,5 hodiny| 1-2x 3x 2hodiny lhodina
Lokomotival duben zalezi tydné lhodina tydné vifivka, sauna
Plzen 14dni | jestli tydné moznost
pauza hraci individudlné | dopoledne
kvéten | nebo s trenérem
baraz nehraci vyuzit halu,
tyden nevyuzivaji
kvili Skole
BCM ZAf — 14-15 5x 1,5 hodiny| 3x 30minut | 2x lhodina lhodina
Moravska | duben hract tydné tydné pod tydné ranni sauna,
Ostrava kvéten (jeden trénink| vedenim strelecky vifivka,
baraz zaméien hlavniho trénink s masaze
atleticky) trenéra trenérem
Primér zafi — 11 hraca | 4-5x 1,5 2x lhodina | 2x lhodina 1-2x lhodina
duben, | nékteré | hodiny tydné | tydné pod tydné tydné sauna,
kvéten — | tymy vedenim s trenérem vifivka,
playoff | rozdil trenéra 50% | 66,6% tymul masaze, bazén
baraz o | hracia tymil nebo | individudlné
extraligu | nehraci individualné | 33% tymi
tyden 50% tymil
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Tabulka 5. Hlavni obdobi hrac¢i 18 let NCAA v USA

NAZEV | HLAVNI |POCET |HERNI ROZVOJ INDIVIDUALN{ REGENERACE
SKOLY | OBDOBI |HRACU | CINNOSTI[SILOVYCH [CINNOSTI
SCHOPNOSTI JEDNOTLIVCE
Farleigh | fijen : 13 hracu | 6x 2-3 2-3x 1,5 4x 45minut ,ice bath® -
Dickinson| — tymové | stipendium| hodiny hodiny tydné | tydné stielba | ledové
University| tréninky tydné individualné | pfed tymovym | koupele,
listopad: | 1 bez nebo i tréninkem pytliky s ledem
— utkani | stipendia | vCetné s kondi¢nim | s asistentem po tréninku,
»walk on* | utkani trenérem trenéra fyzioterapeuti
pii zranéni
Manbhattan| fijen : 12 hraca | 6x 2-3 - moznost lhodina led, bazén,
College | —tymové | stipendium| hodiny posilovat tydné, fyzioterapeuti
tréninky tydné individudlné | stielba pii zranéni
listopad : | 1 hrac nebo 1 s asistentem
— utkani | ,,walk on* | véetné s kondi¢nim | trenéra
utkani trenérem
St.Francis | fijen : 10 hraca | 6x 2,5 - moznost 2x 30-60minut | ledovy
College | —tymové | stipendium| hodiny posilovat tydné, stielba | pytliky,
tréninky tydné individudlné | s asistentem 3
listopad : | 2 hraci nebo 1 trenéra fyzioterapeuti
— utkani |,,walk ons““| vCetné s kondi¢nim pfi zranéni
utkani trenérem
Univeristy| fijen 12 hra¢t | 6x 2-3 2x lhodina | 2x 45minut led, bazén,
of New | —tymové | stipendium| hodiny tydné tydné, stielba | fyzioterapeuti
Orleans | tréninky tydné s kondi¢nim | s asistentem doktofti
listopad | 1-2 hrac¢i | vCetné trenérem trenéra
— utkani |,,walk ons* | utkani
University| fijen 10 hract | 6x 2-3 2x lhodina | lhodina »ice bath*
of San —tymové | stipendium| hodiny tydné tydné, sttelba | 10 minut
Francisco | tréninky tydné s kondi¢nim | a Inal po tréninku,
listopad | 2 hraci véetné trenérem s asistentem fyzioterapeuti
— utkani |,,walk ons* | utkani trenéra
Fairmont | fijen 10 hract | 6x 3x lhodina | 4x 45-60minut | plavani, joga,
state —tymové | stipendium| 2hodiny | tydné tydné, skupiny | fyzioterapeuti
University| tréninky tydné s kondi¢nim | rozehravaci,
listopad | 2-3 hra¢i | vCetné trenérem ktidla a pivoti
— utkani |[,,walk ons‘ | utkani
Primér | Pravidla |11 hraca | 6x 2-3 2x lhodina | 2x 45-60minut | ledové pytliky
NCAA  [stipendium | hodiny tydné tydné, stielba, | a koupele,
mésic tydné s kondi¢nim | (poptipade moznost
pted 1. 1-2 hracéi | vCetné trenérem Inal) plavani,
utkanim  |,,walk ons* | utkani, S asistentem doktofi a
zacinaji pravidla trenéra, zalezi | fyzioterapeuti
tymové NCAA na domluve pii zranéni
tréninky maximalné
20hodin
tydné
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Tabulka 6. Pfechodné obdobi juniofi U18 extraliga CR

NAZEV PRECHODNE | POCET  |HERNI ROZVOJ KONDICNI
TYMU OBDOBI TRENERU | CINNOSTI SILOVYCH TRENINK
SCHOPNOSTI
USK Praha | ¢erven po 1 hlavni 5x lhodina | 3x lhodina 5x lhodina
playoff trenér tydné tydné tydné
(Final 4) 1-2 s kondi¢nim s kondi¢nim
asistenti trenérem trenérem a
1 kondiéni asistentem
trenér
BK BCM cerven 1-2 trenéti | 4x 45minut | 1 hodina 4x 45minut
Prost&jov (1 hlavni | tydng HCJ | tydng doplikové
trenér individualné sporty
1 asistent)
BCM cerven 1 hlavni 2x 1,5hodiny| 4x 30minut 2x 1,5hodiny
Sluneta Usti trenér tydné s asistentem tydné fotbal,
nad Labem 1 asistent trenéra florbal,
plazovy
volejbal
BK Breda cerven 1-2 trenéfi | 3x lhodina | lhodina tydné | lhodina
& (1 hlavni tydné individualné¢ | tydné
Weinstein trenér s trenérem
Opava 1 asistent) plus
2x 30minut
tydné fotbal,
florbal,
plavani
BC cerven 1 hlavni 3x lhodina | 1-2 hodiny 3x 30 minut
Lokomotiva trenér tydné tydné tydné
Plzen 1 asistent | herni individudlné | dopliikové
¢innosti sporty
jednotlivce
BCM éerven 1 hlavni 4x 1-1,5 3x 30minut 1x 1,5hodiny
Moravska trenér hodiny tydné s tydné
Ostrava lasistent tydné trenérem s atletickym
latleticky trenérem
trenér 4x 30minut
tydné
dopliikové
sporty
Primeér cerven lhlavni 3-4x 1hodina| 1-2 hodiny 3 hodiny
trenér tydné tydné tydné vesmés
lasistent formou
doplikovych
sportl
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Tabulka 7. Pfechodné obdobi hraci 18 let NCAA v USA

NAZEV | PRECHODNE | INDIVIDUALNI [HERN{ TRENINK| ROZVOJ KONDICNI
SKOLY | OBDOBI CINNOSTI 5NAS SILOVYCH TRENINK
JEDNOTLIVCE | STRELBA ) 5 SCHOPNOSTI
INDIVIDUALNE
Farleigh | biezen - kvéten| 3x 40 minut 4x lhodina 4x 45minut 4x 45minut
Dickinson tydné stielba nebo s kondiénim | tydné s
University | kvéten — srpen | skupiny po 4 basketbal Sna 5 | trenérem a kondi¢nim
letni skola hracich s trenéry | bez trenéra asistentem trenérem
nebo odlet (1 hlavni, 3 4-5x lhodina
domu asistenti) individualné
Manhattan | biezen - kvéten| 3x 40 minut 3x lhodina 3x lhodina
College tydné skupiny po| basketbal 5na 5 | s kondi¢nim
kvéten — srpen | 4 hracich bez trenéra trenérem
letni skola s trenéry
nebo odlet (1 hlavni, 3
domu asistenti)
St.Francis | bfezen - kvéten| 2x 1 hodina 3x lhodina 4x 45minut
College tydné basketbal 5na 5 | s kondi¢nim
kvéten — srpen | rozd€leni na nebo stielba trenérem
letni Skola rozehravace, bez trenéra 3x lhodina
nebo odlet kiidla a pivoty individualné
domu s trenéry(1+3)
Univeristy | bfezen - kvéten| 3x 40 minut 2x lhodina 3x lhodina
of New tydné skupiny po| basketbal Sna 5 | tydné
Orleans kvéten — srpen | 4 hracich s nebo stielba s kondi¢nim
letni Skola trenéry bez trenéra trenérem
nebo odlet (1 hlavni, 3 2x 1 hodina
domu asistenti) tydné
individudlné
University | biezen - kvéten| 3x 40 minut 2-3x 1 hodina 4x lhodina
of San kvéten — srpen | skupiny basketbal Sna 5 | tydné
Francisco | letni Skola rozehravaci, nebo sticlba s kondi¢nim
nebo odlet ktidla a pivoti bez trenéra trenérem
domu s trenéry (1+3)
Fairmont | bfezen - kvéten| 2x lhodina tydné| 3x 1hodina 3x lhodina
state skupiny po 4 basketbal nebo | tydné
University | kvéten — srpen | hracich stielba bez s kondi¢nim
letni skola s trenéry (1+3) | trenéra trenérem
2-3x lhodina
individualné
Primér brezen-kvéten | 3x 40minut 3x lhodina 3x lhodina zameien
(2x 1h) tydné basketbal Sna 5 | tydné spise na
kvéten — srpen | skupiny po 4 nebo stielba s kondi¢nim  [rozvoj
letni skola hracich bez trenéra trenérem oordinacnich
nebo odlet s trenéry 2x lhodina  [schopnosti,
domu (1 hlavni, 3 tydné ohyblivosti
asistenti) individualné
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