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1. Uvod

Jako téma bakalafské prace jsem si vybral pozorovani svalovych dysbalanci a
zkracenych svall u basketbalistli. Toto téma jsem si vybral, jelikoz jsem cely svlij zivot hral
basketbal a vim, Ze jako u kazdych sportl i u basketbalu vznikaji poSkozeni diky ptetézovani
systému nebo diky jednostranné zatézi. Stejné jako v ostatnich sportech tak i v basketbalu
pozorujeme jiz od mladSich zaCkt touhu po vitézstvi, snahu o piekonani sebe sama a
motivaci, kterou je vstieleny ko§ a nasledna pochvala spoluhraca nebo trenéra. Zkratka snahu
o to byt nejlepsi. Cesta za sebezdokonalenim je vSak dlouhd, obtizna a ne vzdy odborné
vedena. Tréninkové jednotky Casto nejsou vedeny, jak by méli, dochézi zde k jednostranné
zatézi, ke Spatnému protazeni a celkové k nedokonalému vztahu K fyzickému stavu hracéu.
Proto je jasné, Ze s postupem véku se budou u hracl vyskytovat pohybové stereotypy,
zkracené a ochablé svalstvo a svalové dysbalance. Vyskyt téchto deviaci se mize promitnout
jak do samotného sportovniho vykonu ale i do osobniho Zivota. Ve sportu se vétSinou projevi
poklesem vykonnosti, nachylnosti k stejnym zranénim a v krajnich mezich je to jiz na takové
urovni, Ze nasleduje preruseni nebo ukonceni kariéry. Do osobniho Zivota se to promita
nejcastéji bolesti zad, nohou, Spatnou chiizi a neschopnosti vykonavat obycejné pohybové
ukony na sto procent. Proto by spolu srozvojem vytrvalosti, rychlosti, sily a hernich
dovednosti mél kazdy trenér nebo sam hra¢ do svého tréninkového programu zatradit spravnou

regeneraci, vyZzivu, protahovani a samoziejmé kompenzaéni cviceni.

Toto téma jsem si vybral hlavné proto, Ze je mi velmi blizké. Cely zivot jsem hral
basketbal a spolu s moji vys$si postavou se u mé rozvinulo nékolik svalovych dysbalanci,
bolesti zad, kréni patefe a opakujicich se zranéni. Mnoho mych spoluhract trpélo na stejné

problémy.



2. Prehled poznatki

2.1 Historie basketbalu

Podle Petery (1998) jsou znamy historické dikazy o tom, co bylo dosti podobné hie
v 90. letech 19. stoleti, kdy v oblasti latinské Ameriky (dne$ni Mexiko, Panama, Kuba,
Guatemala atd.) indidnské kmeny se bavili hrou, kterou méli dosti v oblibé. Hra spocivala
Vv prohozeni mi¢e obruc¢i nebo kruhem, ktery byl pfipevnén vysoko na sténé. Cilem hry bylo
prohodit mi¢ nebo jiny kulaty pfedmét (pouzival se i kokos). Ale nikdo nevi, zda tuto hru
mizeme povazovat za predchiidce pravé basketbalu, ktery je v soucasnosti jednim

Z nejpopularnéjsich a nejrozsitenéjsich sportti na svété (Petera & Kolar, 1998)

,,Basketbal byl vynalezen v prosinci roku 1891 doktorem Jamesem Naismithem, jako
fakultni ¢len na Mezindarodni YMCA tréninkové Skole ve Springfieldu, Massachusetts, znama
Jjako Springfieldska Univerzita“ (Wissel, 1994). Basketbal byl vynalezen na zadost vedouciho
na oddéleni télesné vychovy doktora Luthera Gulicka, kdy to byl pravé on, ktery postavil
Naismitha pied nelehky kol a to takovy, aby vymyslel kolektivni hru podobnou jako fotbal
nebo lakros, jenZ se da provozovat v hale béhem zimniho obdobi (Wissel, 1994). Télocvikar
m¢él tedy za kol vymyslet hru micem, které se bude moc hrat v omezenych prostorach a
poctu hrach na htisti, aby poskytovala velké napéti a nedochézelo k zranénim jako tfeba pfi
americkém fotbale nebo lakrosu. Naismith tedy pokracoval v premysleni, vyloucil volné
beéhani s micem a odbijeni pésti, bylo mozné ale pfihravat, odbijet mi¢ od zemé& (dnes
driblovat) ale stile se zabyval otdzkou, jak docilit néjakého bodu nebo golu. Doktor se tedy
inspiroval détskou hrou ,,k4¢a na skale®, kde bylo cilem shodit kamen kameny ostatnich, které
byly postaveny na skale, na které nikdo nedoséhl, museli se tedy shodit hodem, v tu chvili ho
nenapadlo nic jiného nez pfipevnit na konce télocvicny bedynky na broskve beze dna a
né¢jakym zpisobem hodu mi¢ dopravit do koSe. A tak v kratkosti vznikl basketbal, v roce
1982 pan James Naismith sepsal prvni pravidla této hry a poté se tato hra zacala Sitit do
celého svéta (Petera & KolaF, 1998). Do Cech poprvé ptisel roku 1897.

Opravdovy okamzik slavy Dr. James Neismith zaznamenal, v roce 1936 kdy byl
basketbal poprvé zatazen do Olympijskych her v Berlin€ a on byl pozddan, aby vhazoval
rozskok. V roce 1941 byla vydana kniha Basketball-It's origin and Development bohuzel
tomu bylo vSak 2 roky po Naismithoveé smrti. Zemiel 28.11 1939 v Lorenci v Kansasu.



., Profesor télocviku James Naismith vroce 1891 wrcité netusil co se s jeho
., vyndlezem* stane v pritbehu dalsich sta let. Basketbal je dnes jednou z nejpopuldarnéjsich a
nejrozsirenéjsich her ve svete. “ (Petera & Kolar, 1998)

Zrozeni profesionalniho, a hlavné placeného basketbalu. Diky novému popularnimu
sportu se otevielo zcela nové spektrum finan¢nich pfilezitosti. Dr. James Naismith ptsobil na
Young Men’s Christian Association (YMCA) neni divu, ze vSechny zapasy se poradali pod
zastitou prave této asociace. VSude kde byla, tato asociace se zacali tvofit i basketbalové tymy
a spolu s nimi i ligy. Vzrustajici basketbalova popularita vSak zacala délat YMCA starosti.
Postupné zacala asociace proti hie oste vystupovat. DoSlo to az do krajnich mezi a tento novy
sport byl nucen asociaci opustit. NasStésti se basketbal stal tak popularnim, ze ho pod sva
kiidla vzali univerzity. Mezi prvni univerzity, které zacali provozovat basketbal patii:
Chicago University, University of lowa nebo Geneva College. A pravé z odchodem, tohoto
sportu Z YMCA je spjato prvni profesiondlni utkdni. Amatérsky spolek Trenton pulisobici ve
stat¢ New Jersey po odchodu z YMCA odmitl smifit s faktem, ze jejich dny jsou secteny.
Pronajali proto halu a uskutecnili zapas. VySe vstupného byla zvolena, aby byly pokryty
naklady na prondjem haly. OvSem diky jejich popularité pfislo divakid o tolik vic, Ze si

piebytek penéz hraci rozdélili mezi sebe.

Rozmach hry byl tak velky, Ze bylo nacase ustanovit jednotnd a nekompromisni
pravidla celé hry. Proto vroce 1932 v Zenevé vznikla mezinarodni basketbalova federace
FIBA. Ani tehdejsi Ceskoslovensko mezi zakladateli nechybélo. V ervnu roku 1946 byla
zalozena 1 americkd federace NBA. Tehdy se ji vSak fikalo asketball Association of America
(BAA). Jak jiz bylo feCeno, tak poprvé byl basketbal na OH v roce 1936 v Berliné¢ a
Americané zcela jasné dominovali. Jejich vitézstvi trvala az, do roku 1972 kdy je ptehral
tehdejsi Sovétsky svaz. Pozdéji se scénaf opakoval 1 v roce 1988. Na OH v Moskvé roku 1980
se Spojené staty nezucastnili, proto zde své doposud jediné vitézstvi ziskala Jugoslavie.
V roce 1987 se poprvé uskutecnil prvni otevieny turnaj, jenz dovolil, aby se utkali jak
federace NBA, tak FIBA. VSechny dalsi ro¢niky jiz probéhli na Evropské ptidé a diky nim
byla sledovanost basketbalu o to vétsi. Z jara roku 1990 se po takika nekone¢ném jednani
FIBA uvolilo, Ze se profesionalni NBA hra¢i mohou ucastnit vrcholnych evropskych soutézi.
Dohoda zné€la, ze v sudych letech se bude vybér Spojenych stati tcastnit OH a mistrovstvich
svéta, a licha 1éta bude na McDonald’s Championship. Americky vybér hned pfi vstupu celou

mezindrodni soutéz zcela opanovali.
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2.2 Vyvoj hry

Jak jiz bylo feCeno, tak naprosté zaCatky basketbalu jsou spjaty s Dr. Jamesem
Naismithem. Prvni obdoba byla hrana s kosi od ovoce, kterym bylo odfiznuto dno. Pohyb
s mi¢em byl umoznén pomoci driblingu nebo po pfijmu piihravky bylo povoleno par kroka
potiebnych pro zastaveni. Byl také zcela eliminovan hracsky kontakt, aby nedochazelo ke
zranénim. V roce 1892 sepsal Naismith prvni pravidla obsahujici 13 paragrafii. Dle Stréhera

(1991) to byla tato:

1)Vhozeni mice do hry je provadéno jednou nebo obéma rukama, a to jakéhokoliv sméru
2)Mi¢ nesmi byt odrazen pésti. Jakkoliv jinak je to rukama povoleno.

3)Hrac se nesmi s mi¢em pohybovat. Musi odehrat z mista, kde byl mi¢ zachycen.

4)Drzeni mi¢e smi byt provadéno pouze rukama. Paze nebo jakakoliv jina Cast téla jsou

zakazany

5)Nesmi se drZet, tahat, strkat nebo zabrafiovat hraci ve hie. PoruSeni pravidel se pocita jako
faul, pti druhém faulu jde hra¢ ze htist€¢ aZ do momentu, kdy soupef da koS. Pfi zcela jasné

snaze zranit hra¢e neni navrat mozny.
6) Za faul je pocitan tder pésti do mice a poruSeni pravidel viz 3,4,5
T)Pt1 tiech po sobé€ jdoucich faulech jedné ze stran ziskava soupef bod.

8)Kos je bodovan, pokud je z hii§t€¢ mi¢ hozen nebo pinknut a ziistdva v kosi. Pokud se mi¢

dotkne kraje kose a v ten okamzik se soupet dotkne mice je, to téZ uznano jako bod.

9)Pii hozeni nebo odraZeni mife do autu je tento mi¢ vyhozen hra¢em, jenZ se ho prvni
dotkne. Cas na vyhoz je 5 vtefin. Pfi poruSeni ¢asového limitu ziskavd mi¢ druha strana.

Pokud neni zcela evidentni, ¢im pfi¢inénim se mic v autu vyskytl, vhazuje mi¢ rozhod¢i.

10)Trenériv asistent musi mit stejné znalosti pravidel jako rozhod¢i. Zapisuje fauly a hlida

jejich pocet. Ma pravomoc vyloucit hrace pti poruSeni pravidla 5.

11)Rozhod¢i hlida mi¢ ve hie nebo v zazemi, které druzstvo je u mice, hlida body, fauly, ¢as a

rozhoduje o platnosti koSe.

12)Daoba hry je 2x15 minut s péti minutovym poloc¢asem.
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13)Kdo po uplynuti hraci doby vede, vyhral. Pro piipad remizy nésleduje hra na prvni vitézny

kos.

Kosikovou hralo zprvu devét hract, pak byla moznost vybéru, jestli hra s deviti hraci

nebo s péti. Az v roce 1897 byl, ustanoven maximalni pocet hrajicich hract na pét.

S nastupem profesionalniho, tedy placeného basketbalového obdobi doslo, v ramci
popularizace a upravovani podminek pro divactvo, k ur¢itym zménadm. Hlavni zmény byly na
htisti. Zapasy se tehdy odehrévali v draténé kleci, kterd obklopovala hfisté. Kromé zjevného
divodu, ze se jednalo o oddé€leni plochy od tribuny, a tedy i hrac¢i od fanouskll méla tato
draténa sit’ i vliv na hru, jelikoz mi¢ odraZejici se od pletiva celou hru zrychloval. Piibylo
ovSem 1 mnoho zranéni, ktera se pfirozené pti kontaktu ve vyssi rychlosti s Zeleznym pletivem
stavaji. Prvni ,klec” byla vyrobena v Trentonu. Jeji vyrobce byl Fred Paderaz tehdejsi
manazer tymu a zaroven tesaf. V Bristolu bylo pletivo nahrazeno normalni siti z provazi,
ktera byla az do konce 20 stoleti v Pensylvanii a ptilehlych statech velmi popularni (Petera &
Kolat, 1998).

V dnesni dobé jiz nezname nic jako draténé klece. Basketbal se hraje na oteviené plose
Vv halach. Dnes$ni pravidla, se jen tézko podobaji t€m tfinacti z minulosti. Jsou mnohem
sofistikovanéj§i a propracovangj$i. Basketbal se hraje na Ctyfi Ctvrtiny, pfi¢emZ jedna ma
deset minut. Mezi C¢tvrtinami jsou dvouminutové pauzy, kdeZto v poloCase je patnacti
minutova prodleva, pii které jde tym do Saten a miize prodiskutovat dalsi strategii. Na celém

zapase se podili dvanact hrach, pri¢emz na palubovce jich v jeden moment smi hrat pouze pét.

Soucasny basketbal prodé€lal v uplynulych letech rapidni proces, pii kterém byla cela
hra zrychlena, a to jak samotna hra, tak jednotlivé herni situace. Proto klade obrovské naroky
na pohybové dovednosti, funk¢ni svaly a celkovou kondici. Vykon druzstva je pfimo zavisla
na hernich schopnostech kazdého jednotlivého hrace. Jako kazdy sport 1 tento se neustale
vyviji, a proto jsou na kazdého hrafe kladeny vétSi a veEétSsi ndroky. Tréninky jsou
charakteristické enormnim mnozstvim specializované zatéze, a to jiz od mladsich let. Proto
musime neustale myslet na to, ze i lidsky organismus ma své hranice, které se nékomu diive a
né¢komu pozdé&ji ptipomenou. Z diivodu zachovani zdravi a prevenci poSkozeni organismu je
tieba brat tyto hranice neustale v potaz. Proto je tfeba do tréninkového procesu zaradit aktivity
regeneracniho charakteru. Pravé proto, aby mohl byt sportovec déale zatéZovan tréninkovym

procesem a ohrozeni jeho zdravi bylo minimalniho charakteru. Podkladem pro regeneracni
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postupy je pohyb, fadime sem proto metody typu: streCink, cvi¢eni relaxacni, kompenzacni,

protahovaci, strecink, cviky ve vodé a podobné (Bursova, 2005) (Havlickova, 1993).

2.3 Svalové dysbalance

Co to vlastné jsou svalové dysbalance? Dle Labudové & Thurzové (1992) se jedné o

poruchu funkénich vztahl mezi svalovym systémem posturdlnim a fazickym.

,Svalova dysbalance neni zpocatku vlastné nic jiného nez porucha svalové souhry
vyplyvajici ze Spatné distribuce svalového tonusu a jako takova ovliviiuje predevsim drzeni
postizeného segmentu, je pretahovan na stranu hypertonického svalu. Pokud se situace
neupravi a odchylka i jeji priciny pretrvavaji, nepomér mezi antagonisty narustd.
Hypertonické, hyperaktivni svaly prebiraji stale vétsi dil prdace pri zajistovani stability
segmentu, takze jsou zatézZovdny jesté vic a jejich hypertonus se ddle stupnuje. Nakonec
dochazi ve svalu, ktery se uz nedokdze uvolnit, ke strukturalni prestavbé: zkrati se jeho
vazivova slozka. Svalové zkraceni se projevuje predevsim omezenym rozsahem pohybu, a to
pohybu na opacnou stranu kloubu, nebot zkrdacené svaly mu brani. K vyraznym zméndm
dochazi ovsem i na této opacné, protilehlé strané kloubu. Funkcni utlum zde umisténych
svalu, ktery miize byt nékdy i vlastni, prvotni pricinou nerovnovahy, prechazi brzy v pokles
svalového napéti, hypotonus. Z Ccinnosti vyrazované, hypotonické svaly se postupné

protahnou, ochabuji a ztraceji i na hmotnosti, atrofuji. Vysledkem je sniZeni svalové sily

téchto svalii. “(Cermak, 2003, str. 34)

Zkratka je to stav, pfi kterém jsou agonisté a antagonisté ve vzdjemné nerovnovaze.
Jeden z nich muze byt zkracen a druhy, opacné pusobici, zase ochably. Za vinika by se dalo
povazovat napiiklad nerovnomérné zatéZovani, kterého je v kazdém sportu mnoho. Nebo
prodélani urazu a kratkodobé vytazeni urcitych svalli od pohybu a namahy muze také vést ke
vzniku svalové dysbalance. Tyto dysbalance se navenek projevuji jako vadné drZeni téla,
opticky nesoumérné svaly a podobné. Svaly, které¢ podléhaji témto jeviim, se daji rozd¢lit na

posturalni a fazické.

V pohybu se tyto svaly nezapojuji oddélené. Pohyb je bran jako celek a fazické i
posturalni svaly se na tomto celku podileji jako protipoly a korektni pohyb je jejich souhrou.
Tento jev je nazyvan koordinaci. A sportovni vykon v basketbalu je zavisly na urcité urovni

koordinace.
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2.3.1 Posturalni svaly

Posturalni svaly trpi spiSe na zkraceni a jsou z vyvojového hlediska star$i. Jsou to
svaly sniz§im prahem drazdivosti. ,,Posturdlni (postura=lat. Postava) funkce zajistuje
vzprimenou polohu téla v tithovém poli. Posturou oznacujeme polohu, kterou telo a jeho casti
zaujimaji v klidu* (Bursova, 2005). ,.Vzprimené postaveni, které si kazdy jedinec musi po
narozeni osvojovat, je vysledkem slozitych reflexnich déju, které se programuji v centralni
nervove soustave na zaklade vrozenych, geneticky danych pohybovych vzorcu* (Kolar, 1996).
Maji tedy za ukol vzpifimeny postoj téla a jsou spise vytrvalostni, proto maji Cervena pomala
vlakna. Maji vétsi odolnost proti tnavé a charakteristické je pro né rychlejsi zotaveni. Maji

tendence ke zvySovani klidového napéti. Snadno a c¢asto se zapojuji do pohybovych

stereotypll. A nahrazuji také praci oslabenych svali.
Jedna se o tyto svaly:

musculus (dale jen m.) triceps surae, m. biceps femoris, m. semitendinosus, m.
emimembranosus, m. rectus femoris, m. iliopsoas, m. tensor fasciae latae, m. piriformis,
skupina adduktort stehna, m. erector spinae, m. quadratus lumborum, m. pectoralis major et
minor, vzpiimovate Cp — mm. splenii, m. levator scapulae, m. trapezius — horni ¢ast, m.

sternocleidomastoideus (Cermék , 2003, Hoskova, 2003).

DrZeni téla je ovlivnéno mnoha faktory. Zrcadli ndm vné&j$i a vnitini prostfedi ¢loveka,
a to jak jeho télesné, tak 1 duSevni rozpoloZeni. Dobrad ndlada, stress, deprese a podobné
mohou také ovlivnit lidsky postoj. Tento postoj neni trvaly, méni se spolu s vyvojem jedince.
Trvald ,,pfestavba® nebo korekce postoje je velmi obtiznym procesem, jelikoz koordinacni
funkce nervové soustavy, kterd ma na praci kontrolu a fizeni posturalnich svald, probiha

V podvédomi (subkortikalng).

2.3.2 Fazické svaly

Fazické svaly trpi spiSe na ochabnuti a jsou vyvojoveé mladsi nez svaly posturalni. Jsou
to svaly s vyssim prahem drazdivosti. Obsahuji rychla, bila svalova vlakna, ktera se rychleji
unavuji. Pracuji kratkodob¢ a s viditelnym pohybem. Na rozdil od sval posturalnich nam
nepomahaji se vzpiimenym postojem. VEtSinou tvoii antagonisty posturalnich svalt (svaly

opacného zabéru).
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Jedna se o tyto svaly:

m. tibialis anterior, mm. peronei, m. quadriceps femoris — mm. vasti, mm. glutei, m. rectus
abdominis, m. obliquus internus et externus abdominis, m. transversus abdominis, m. serratus
anterior, m. latissimus dorsi — horni ¢ast, mm. rhomboidei, m. trapezius — stfedni a dolni ¢ast,

mm. scaleni, m. deltoideus (Cermak , 2003; Hogkova, 2003)

2.3.3 Vnéjsi projevy svalovych dysbalanci

Mezi hlavni vnéjsi projevy svalovych dysbalanci patfi:

a) predsunuta hlava nebo zvétSeni prohnuti kréni patete

b) ramenni dysbalance kdy jsou ramena tlacena vpied nebo vzhiiru, od ramen se zakulati
i cela zada a nasleduje shrbeny postoj

€) predsunuty hrudnik nebo naopak vpadly hrudnik

d) abnormalni prohnuti v bederni ¢asti patefe (ochablé bederni svalstvo, vSe drzi jen
biicho)

e) rotace v panvi, biicho nasleduje a vyklene se vpted

f) vysazené hyzdé, ochablé hyzd'ové svalstvo

Pokud se svalové dysbalanci z dlouhodobého hlediska nijak nevénujeme, ma
eminentni dopad na stavbu patete a celkové stavbu lidské kostry. MliZe to zajit 1 do takového
extrému Ze dochazi k porucham wvnitinich organt. Jako ptiklad bych uvedl, Ze pokud se
hrbime a pfedsouvame ramena, dochdzi k stlaeni plic, a proto nemusi byt plice tak funk¢ni
v béhani a podobné. Dochazi také k zatuhlosti urcitych segmenti lidského téla, a naopak ke
zvySené mobilité jinych segmentl. V extrému se mize jednat az o hypermobilitu, se kterou se

jen té€zce pracuje a malokdy se povede jeji plnd néprava.

Hlavni pfic¢inou svalovych dysbalanci jsou pietiZzeni nebo pietézovani nad ramec toho
co dany Cloveék nebo sval snese. Opacny extrémem je hypokinéza coz je nedostatecné
zatézovani a tim degenerace svali. Nerovnomérné zatézovani napiiklad u koulatt, ktefi jsou
zvykli hazet pravou rukou, proto se musi vymyslet kompenzacéni cviceni i pro druhou stranu
téla. Ale daji se sem zatadit i psychické projevy jako naptiklad deprese (typicky postoj

deprese jsou svéSena ramena, predsunuté hlava a shrbeny postoj).
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2.4 Svalova zkraceni

Pod pojmem svalové zkraceni rozumime stav, kdy dojde z nejriznéjsich pricin ke
klidovému zkraceni. Sval je tedy in Vivo V klidu kratsi a pri pasivnim natahovani nedovoli
dosdhnout plného rozsahu pohybu v Kloubu. Tento stav neni provdzen elektrickou aktivitou, a
proto neni podlozen aktivni kontrakci svalu a zvysenou aktivitou nervového systéemu. (Janda,

2004, str. 279)

Vysetieni zkracenych svalovych skupin je obtizny proces, jelikoz Casto je tézké fict
Vv jaké mife je dany sval zkracen. AvSak pfi moznosti zméfeni hlu mezi dvéma segmenty
lidského téla se da fict, ze je méfeni velmi ptesné. Pfi méfeni jde o to, abychom pifi daném
cviku dokazali izolovat piesné tu svalovou skupinu, kterou se snazime pozorovat a vyloucili
jakékoliv jiné svalové skupiny, které by nam mohli méteni zkreslit. Musime tedy zachovavat
pfesné polohy a piesné fixace abychom nikterak nezkreslili méfeni. Pravidla pro spravné

méfeni jsou podle (Janda, 2004)

1) Sval, ktery vySetiujeme, nesmi byt stlaen

2) Sila, ktera pasobi ve sméru vySettovaného rozsahu, nesmi jit ptes dva klouby

3) Celé vysetieni, a zvlaste tlak ve sméru vySetieni se musi provadét vzdy stejnou silou a
konstantni rychlosti (zadné trhavé pohyby apod.)

4) Tlak ma byt vzdy ve sméru pozadovaného pohybu

2.5 Sportovni vykon basketbalisty

Sportovni vykon basketbalisty chapeme jako vyvojovy stupern zpiisobilosti participovat
(podilet se) na hre druzstva. Je podminén komplexni dispozicni strukturou, ktera se navenek
projevuje jako souhrn osvojenych hernich cinnosti integrovanych do hry celého druzstva.

(Dobry & Velensky, 1980, str. 17)
Tuto komplexni dispozi€ni strukturu tvofi tyto faktory:

1) Senzomotorické dovednosti — tréninkem a ucenim ziskané predpoklady pro
spravné feSeni hernich situaci, a to co nejrychleji, nejlépe a pokud mozno co
nejjednoduseji. Zafazujeme sem vnimani a rozliSovani podnéta a reakce na né.

2) Kondi¢ni schopnosti — jsou velmi dulezité, jelikoz basketbal patii do aktivity
stfidajici intenzitu. Je to tedy specialni herni vytrvalost, diky které muzeme
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reagovat ve stfidavé intenzité. Ménit smér ve vysoké rychlosti. Patii sem silove
vytrvalostni schopnosti, rychlostni schopnosti a rychlostni vytrvalost.

3) Koordina¢ni schopnosti — schopnost udrzovat télo v rovnovazném stavu nebo
udrzet tento stav pii provadéni hernich Cinnosti nebo po nich znovu obnovit
rovnovahu. V basketbale je mnoho pohybli vyZzadujici dobré koordinacni
schopnosti jako jsou obratky, ndhlé zmény sméru, rychlosti, skoky a doskoky.
Patfti sem taktéz reakcni, rozliSovaci, rovnovazna, reak¢éni rytmicka a
prizptasobovaci schopnost.

4) Intelektualni schopnost — pomahaji hrac¢i co nejlépe fesit herni situace. Rozviji se
spolu se zkusenosti. Dale délime na vnimani, pfedvidani a rozhodovaci schopnosti.

5) Komunikativni schopnosti — tyto schopnosti také nejsou zanedbatelné a je dulezité,
aby spolu hraci komunikovali. Domluvené signély, schopnost fict si o pfihravku a

podobné. (Dobry & Velensky, 1980)

2.5.1. Morfofunkéni charakteristika

vvvvvv

jinych sporti. Cilem hry je de facto pouze to dostat mi¢ do koSe o vySce 305 cm nad
palubovkou, proto jsou vrozené dispozice natolik dulezité. Proto obzvlasté pivoti a kiidla, coz
jsou hréci, ktefi se nejcastéji dostanou do blizké pozice ke kosi, jsou jen ziidka drobnéjsi
postavy a malého vzrustu. Dal§im postem je rozehravac. Rozehravaci celkové patii mezi
hrace mensiho vzristu, ktery ale musi kompenzovat svou rychlosti, technickymi schopnostmi,
orientaci v prostoru a podobné. Protoze pravé tito hraci nebo hracky uzpusobuji cely d&j hry.
Rozehravaji mi¢, takZe je pro né stéZejni dobie objevit pivota nebo kiidlo v dobré stielecké
nebo skérovaci pozici. Stejné tak museji mit dobré stfelecké schopnosti z diivodu pohybu po
perifériich a ve vétsich vzdalenostech od koSe. V roce 1978 bylo v NBA provedeno méfeni,
pfi kterém dospéli k vysledkiim, Ze primérné vyska pivota je 214 cm a 109 kg, kiidlo 201 cm
a 97 kg a rozehrava¢ 188 cm a 84 kg. DalSim stéZejnim fragmentem u basketbalistil je rozpéti
pazi a délka nohou. Dalo by se tedy fict, ze cela fyziologicka charakteristika hract basketbalu
je uzpusobena kontaktu, do kterého ptijdou v pritbehu hry. Pivoti jsou pro podkoSové souboje,

vV

kontakt a zavisi spiSe na rychlosti, jsou mensiho a leh¢iho razeni (Havlickova, 1993).
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2.5.2 Vékové a sexualni faktory

Basketbal je sportem hodici se pro vSechny, hodi se pro muze, Zeny i déti. Ve stari se
vSak basketbal nedoporucuje, a to hlavné z duvodu velkého podilu rychlostni slozky a
neustalych vyskokl. Déti zacinaji hrat basketbal v rozmezi 10 az 12 let. Pro vybér zde vSak
hraji velkou roli antropomotorické parametry déti a jejich rodic¢t. Pohybové schopnosti déti je
mozné testovat pomoci vhodné zvolenych her. V zacatcich basketbalu by se v metodice mélo
dbat ptfevazné na rozvoj obratnosti a rychlosti. Prace s mi¢em je zde minimalni. Posilovani
rozhodné do zacatkli nezatazujeme, pfijde na néj v obdobi puberty, kdy se u déti zacinaji

rozrustat svaly a jejich fyzicka vybava se zlepSuje (Havlickova, 2004).

2.5.3 Vyuzivané svalové skupiny p¥i hernim vykonu

Stejné jako v mnoha jinych sportech i v basketbalu se jedna o souhru vice svalovych
skupin najednou. Pfi tréninku nebo pii zépase se hraci pohybuji chiizi nebo behem (cyklicky
pohyb), dochéazi vSak k mnoha rychlym zménam pohybu, vyskokim, doskokiim (acyklicky
pohyb). Oba tyto pohyby jsou uskutecnény diky svaliim dolnich koncetin a to zejména: m.
glutaeus maximus, hamstringy, m. quadriceps femoris, m. triceps surae, m. iliopsoas a m.
tibialis anterior. Jednim z dalSich zékladnich pohybil v basketbalu je stfelba na kos. Muze se
jednat o stfelbu z mista nebo z pohybu, a i zde je funkce a sila dolnich koncetin dulezita.
Budovani stiedu téla by nemélo byt vynechano z tréninkového procesu. Stied t¢la je dulezity
pro rovnovahu, stabilitu, zlepSuje obratnost a pomaha i pii podkoSovych soubojich. Pienos
energie pii stfelbé z dolnich koncetin na horni je prave pies trup. Stielba je specificky pohyb,
pii kterém jde o souhru celého téla. V prvni (pfipravné) etapé pohybu se zde nejvice angazuji
svaly hornich koncetin. Jsou to svaly paze a ramene: - m. deltoideus- pars clavicularis, m.
biceps brachii-caput breve, m. coracobrachialis. Pii odhodové fazi se ze svall ruky nejvice
zapojuji svaly m. triceps surae, m. anconeus a palmarni flexory-m. flexor carpi radialis, m.

flexor carpi ulnaris a m. palmaris longus (Bernacikova, 2011).

Velkou roly hraje téZ hluboky stabiliza¢ni systém patete, ktery se podili na spravném

provedeni obranného postoje, drZeni téla a je dilezity i pii be¢hu a doskocich.
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2.5.4 Energeticky vydej v zapase

Jelikoz basketbalovy se sklada ze ctyt Ctvrtin, které maji mezi sebou piestavky a
ktomu se v zapase vyskytuji preruseni typu stfidani, faul, trestné hody a podobné, tak
energeticky vydej v prubéhu zapasu znacné kolisd. Ve hie se pohyb hract casto rovna

energetickému vydeji pii chizi a stejné tak rychlostnimu maximu.

Dle Seligera (1983), ktery se rozhodl zméfit energeticky vydej v sehraném, 10
minutovém utkani ze spotieby kysliku. Je patrné, Ze energeticky vydej ve hie vzrista spolu
S naro¢nosti pohybové aktivity (viz tabulka nize). Méfeni bylo provedeno na muzském
subjektu o 70 kg té€lesné hmoty a jeho energeticky vydej byl 64,5 KJ* min-1. Driblink m¢l
bezesporu nejvyssi energeticky vydej, a to hlavné diky jeho frekvenci. A stfelba byla nejméné

energeticky naro¢na.

Naméifené hodnoty energetického vydeje jsou v ¢innostech zhruba 70 % aerobni

kapacity. Kyslikovy dluh, po sehraném utkani, odpovidal zhruba 6 litram.

e Cinnost e %  odpovidajici BM
(bazalni metabolismus)

e Stielba z mista e 560

e Stielba s vyskokem e 900

e Nahravky na misté e 990

e Nahravky s vyskokem e 1270

e Driblink e 1820

e Basketbalovy zapas e 1290

. .

Pramérné zvySeni energetického vydeje v basketbalu a jeho aspektech (Selinger, 1983)
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2.6 Nejcastéjsi zranéni basketbalistu

Basketbal vSeobecné patii mezi sporty s mensim vyskytem sportovnich zranéni, a to
hlavné diky jeho bezkontaktnosti. Piesto se zde vyskytuje nékolik zranéni, ktera jsou spojena
s timto sportem. Jedna se hlavné o zranéni kotnikd (vyrony, vazy), hlezna (poranéni ¢ésky,
vazil kolene), poranéni prstil a zapésti (zlomeniny, vyrony kloubil), poranéni ramene. Dale
muzeme zaznamenat jako u kazdého sportu Unavové zlomeniny vlivem pfetrénovani,
poranéni Achillovy Slachy (pfetazeni, natrzeni, pretrzeni), poranéni lytkového svalu. Jedna se
tedy o zranéni vzniklé nejen pii zapase vlivem vnéjsiho prostfedi ale i o vliv $patného

tréninku, pfetrénovani a vliv vnitinich faktort (Allen et al., 2019) (Mack, 2019).

Dle Kelmanna délime zranéni na chronické a traumatickd. Chronicka zranéni se stavaji
diky dlouhodobé¢jsimu vlivu, pii kterém postupné dochézi ke vzniku mikrotraumat. Nasleduji
pretrvavajici bolesti a z pravidla pak nasleduje i zranéni. Na rozdil tomu traumaticka zranéni

wrwe

Beckmann, 2018).

2.6.1 Poranéni hornich konéetin

Zranéni hornich koncetin jsou v basketbale velmi ¢astym jevem. Z osobni zkuSenosti
vim, Ze nej¢astj$i poranéni hornich koncetin je zranéni prstll. Nejcastéji prvniho ¢lanku prstu.
Jedna se o jak naStipnuti, zlomeni tak ale 1 vyron. Ja osobné& jsem za svou kariéru zaznamenal
nesc¢etné mnozstvi vyronu prstd, které jsou disledkem Spatného zpracovani mice pfi piijmu
ptihravky. Jsou Casté i zhmoZdéniny a poSkozeni druhého nebo zékladniho ¢lanku prstu ale
nejsou tak casté jako zranéni na prvnim. Hlavné proto, ze prvni ¢lanek vzdy utrzi naraz jako
prvni. Palec neni vyjimkou ale diky jeho stavbé a diky jeho opozici oproti ostatnim prstiim je

jeho nejvice postizenym mistem druhy kloub (Allen et al., 2019) (Mack, 2019).
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Obrazek 1. poranéni prsti v disledku pfijmu ptihravky.

http://caribolakeranjang.blogspot.com/2015/06/basketball-tricks-how-to-quickly-reduce.html

Dal8im Urazem stavajicim se horni koncetiné je zhmozdéni zapésti nebo paze. Zhmozdéni
zapésti muze byt také disledkem Spatného zpracovani ptihravky, ale ve vétSing ptipadi je na
vin¢ dopad na palubovku nebo kontakt sjinym hracem. Toto zranéni vede k nestabilité
v oblasti zapésti, které je ptili§ dulezité pro spravné provedeni driblinku, nez aby bylo
opomijeno. V disledku zhmoZdéni je zpravidla patrny otok, ktery tla¢i na nervova zakonceni

a pusobi bolest a zaroven brani v plném rozsahu pohybu.

vvvvvv

Vv téle disponujici pomérné malou kloubni jamkou a velkou hlavici, kterd do ni doseda. Diky
této charakteristice je ramenni kloub nachylnéj$i k vykloubeni a zhmozdéni. Z pravidla
dochazi k vykloubeni diky padu na horni koncetinu. K poranéni ramenniho kloubu vsak
dochazi i pfi pfetahovani o mi¢ mezi hraci. Pokud je v zédpase mi¢ v drzeni dvou hraci naraz,
je zde par vtetin, pfi kterém plati pravidlo ,,kdo diiv urve®, po par vtetindch dochazi
Kk pferuSeni hry rozhod¢im a nasleduje rozskok ale i za tak kratkou dobu mize jeden hraé
tomu druhému zptisobit poranéni ramene. K zhmozdéni dochazi hlavné diky srazkdm mezi

hré¢i v prabéhu clon.
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Shoulder Dislocation

Normal Anterior Posterior
anatomy dislocation dislocation

Obrazek 2. vymknuti ramenniho kloubu.

https://www.performancehealth.com/articles/treating-your-shoulder-dislocation-and-

preventing-it-in-the-future

2.6.2 Poranéni dolnich koncetin

Poranéni dolnich koncetin vSak svou cetnosti pred¢i vSechna ostatni. JelikoZ nohy
Vv basketbale pIni hlavni funkci pro kazdy pohyb jsou nejvice namahény, a tudiZ i nejvice

opotiebovavany.

Dle Hadzovice se zranéni kolene fadi mezi druhé nejéastéjsi zranéni dolnich koncetin.
V basketbale je nejCastéjSim zranéni kolene poskozeni (pfetrZzeni, natrzeni) piedniho

zktizeného vazu (Hadzovic, llic, Lilic, & Stankovic, 2020)
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Right knee

Torn anterior
cruciate
ligament (ACL)

Obrazek 3. pretrZeni ptedniho zkiizeného vazu. Zdroj: http://www.medeorkv.cz/bolesti-kolena

Toto zranéni muze byt v basketbale zptisobeno mnoha faktory. Mize to byt vlivem
pretrénovani, Spatné stability ale i cizim zapfi¢inénim. Polovina urazl pfedniho zkiizeného
vazu je doprovazena soucasnym poranénim dalSich kloubnich struktur a nejcastéji menisku.
Jedna se tedy o vazné poranéni, jehoz doba léceni a néasledna rehabilitace jsou Casto velmi
casove naro¢né a mnohdy jiz neni jedinec nikdy schopen plného vyuziti kloubu. Poranéni je
doprovazeno otokem, silnou bolesti, omezeni pohybu. Vaznéjsi ptipady se neobejdou bez

chirurgickych zakrokl a nasledné rehabilitace.

Dalsim zranénim kolene je poskozeni meniskt, které plni tlumici funkci. K jejich
poskozeni dochazi diky rotaci kolene do jiné osy nez piedozadni. Obvykle poSkozeni menisku
doprovazi i1 zranéni postrannich vazl kolennich. Postranni vazy zajist'uji stabilitu kloubu a
zabranuji 1 jeho vychylovéani (nohy do pismene X nebo O). K jejich poSkozeni dochazi diky
rotaci nebo Spatnému dopadu po vyskoku. Stejnym zptisobem mohou byt poskozeny i zadni

nebo piedni kiizové vazy.

Mezi nejCastéjsi patii zranéni hlezenniho kloubu. Jedna se zpravidla o jeho podvrknuti
nasledované otokem (vyron). Casto se hojeni nevénuje dostatek ¢asu na jeho regeneraci a
plné zahojeni, coZ vede k budoucim problémiim. Ze zkuSenosti vim, Ze vyrony kotnikii maji
podlozku a diky tomu se natdhnou vazy v kotniku. U pivotl je Casté také dopad na nohu
protihra¢e po doskoku pod koSem. Pfi vaznéjsim podvrknuti dochdzi i k natrzeni nebo
pretrzeni vazu. Casteéné natrzeni vazu znamena, Ze je naruSena jeho struktura (Gasteéna
ruptura). Pfi uplném pietrzeni hovoiime o totalni rupture (Hadzovic, llic, Lilic, & Stankovic,
2020).
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Druhy vyvrtnuti kotniku
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za palcem vzhiru za malikem vzhiru

Obrazek ¢islo 4. podvrknuti kotniku. Zdroj: https://www.dentimedshop.cz/cs/nestability-

hlezenniho-kloubu-podvrtnuti-kotniku.html

Achillova $§lacha je stéZejni opérnou Slachou lidského téla. Spojuje lytkovy sval a
dvojhlavy sval lytkovy a kost patni. Diky nému je pfendSen odpichovy raz ze svalu na
chodidlo. Stejné jako v ostatnich sportech i v basketbale je velmi namahana. Zranéni délime
do tii kategorii podle z&vaznosti. Prvnim stupném je zanét. Zanét Achillovy S$lachy se
projevuje lokalni zvySenou teplotou, otokem, zdufenim a bolesti. Casto je vlivem
pretrénovani nebo Spatného doléfeni natazené achilovky a podobné. Druhy stupen je jeji
zhmozdéni, ke kterému v basketbale dochdzi hlavné po nakopnuti nebo narazeni o soupefte.
Diky tomuto ,,uderu® dochazi ve S$lase k mikroskopickym trhlinkdm. Tteti a nejvaznéjsi
stupent je uplné pfetrZeni Slachy, které je z pravidla zplisobenou nedostatecnou rozcvickou
nebo opravdu nesStastnym dopadem. Prasknuti této Slachy je Casto doprovdzeno i velmi

hlasitym zvukem.

Castym zranénim je téZ zhmozZdéni svalu ale oproti rozepsanym zranénim se jedna o
trivialnost, ktera je z pravidla zpisobena narazem. Naptiklad naraz kolene do stehenniho
svalu pfi souboji pod kosem. Jedna se o zranéni, které nema vylozené ovliviiujici charakter a

jeho vliv na vykon neni zpravidla omezen. Doba hojeni je také rychla.

2.6.3 Poranéni trupu

Poranéni trupu je v basketbale malo ¢astym jevem. Jedna se vétSinou o zhmozdéna,
narazena nebo zlomend Zebra. ZhmoZzdéné prsni nebo bfisni svaly nebo narazend zada. Tato

zranéni jsou zpusobena vzdy vnéjSim vlivem a vétSinou pii kontaktu se soupefem a jeho

loktem nebo rukou. Casty u tdchto zranéni i vyrazeny dech, nasledny otok a promodralost
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vlivem krevni sraZzeniny. Nejedna se o zranéni, ktera by se dala, jakkoliv ovlivnit a nejsou ani

tak Casta.

2.7 Prevence proti zranénim

Dle Kellmanna, se faktory, které maji vliv na zranéni daji rozdélit do dvou skupin, a
to na vnitini a vné&j$i. Vnitini faktory obsahuji vék, schopnosti, pohyblivost, flexibilitu nebo
zkuSenosti sportovce. Naproti tomu vnéjsi faktory jsou takové, které sportovec sim nemiize
ovlivnit. Jsou to napfiklad pocasi, teplota, stav hraci plochy, vybaveni, nadmoiska vyska a
podobné. Kellmann dale uvadi, Ze svou roli hraji i psychické a socidlni faktory. Jakékoliv
stresové faktory, které zaméstnavaji mysl misto toho, aby se soustfedila na vykon v zapase,
nebo v tréninku jsou nezadouci. Pokud ma hra¢ problémy doma, tlak ze strany rodict, trenéra,
problémy ve Skole ¢i v praci je jasné, ze jeho soustiedéni na vykon nebude stoprocentni.
Stejné tak je dulezité udrzovani rovnovahy mezi tréninkovym zatizenim a odpocinkem

(Kellmann & Beckmann, 2018).

Za zminku stoji urcité i strava. Té€lo je jako stroj, je dulezit¢é mu dodéavat kvalitni a
vyvazené ,palivo“ abychom od n¢j mohli cekat bezchybné fungovani. Je dilezité mit
dostatecné mnozstvi, kvalitu a dostatek minerali a vitamini. Pokud nam naptiklad bude
chybét v téle znateln€ vapnik je jasné, Ze kosti budou mit tendence k inavovym zlomenindm a

lamavosti. Nebo hoi¢ik, ktery pomaha pti vyskytu kieci.

2.7.1 Zahrti a strecink pied vykonem

Spolu se vzristajici popularitou sportu vzrastaji i naroky na samotné hrace. Plati tomu
tak ve vSech sportech a basketbal neni zadnou vyjimkou. Pro to, aby se hra¢ dale rozvijel a
posouval musi své télo dostavat stale blize a blize k maximalni hranici tinosnosti. To s sebou
nese samoziejmé vyssi rizika se zdravim spojend. Odpovidajici protazeni a zahtati organismu
pted vykonem je dulezitym aspektem, diky kterému muzeme pfedejit mnoha zdravotnim

ujmam v tréninkovém procesu nebo v utkani.

2.7.1.1 Pasivni strecink

Dle Altera je pasivni streCink technika, pti které byva meznich poloh dosahovanou
diky dopomoci. Mize se jednat o dopomoc partnera nebo cvi¢ebnich pomicek jako jsou
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napiiklad ruénik, $vihadlo, odporova guma a podobné. Jeho uplatnéni najdeme z pravidla
v rehabilitaci. V ptipadech, kdy agonista je pfilis oslaben, aby dokazal uskutecnit pohyb nebo
pokud elasticita svalii a vazivovych tkani omezuje pohyb na tolik, ze neni mozné ho provést.
Tento typ streCinku také napomaha zvétsit aktivni rozsah pohybu, v disledku toho se rozviji i
pohyblivost v kloubech, ktera je nesmirné dilezita pro spravné provadéni veskerych pohybi
(Alter, 1999).

2.7.1.2. Aktivni strefink

Oproti pasivnimu je aktivni streCink provadén zcela bez pomoci jiné osoby nebo
cvi¢ebnich pomticek. Jedinec by mél mit jiz uréitou zkusenost s vlastnim télem a se svou

svalovou a kloubni flexibilitou.
Arnold G. Nelson (2015) d¢li aktivni stre¢ink do 4 podkategorii

A) Staticky strecink — Je nejcastéji vyuzivanou formou stre¢inku. Dany sval protahujeme,
vydrzi v urcité poloze po urcitou dobu. Bez trhavych pohybii, jedna se pouze o vydrz.

B) Balisticky stre¢ink — V tomto typu stre¢inku se provadéji §vihové pohyby a v krajnich
polohach tedy neni zadna vydrz. Svihovy pravé proto, Ze dochazi k aktivaci
napinaciho reflexu.

C) Proprioneuromuskularni facilitace (PNF) — Jedna se o typ strecinku, ktery by mél byt
idealn¢ provadén za doprovodu druhé osoby. Snazi se vice vyuzit pisobeni
proprioreceptorii kontrahovaného svalu pfi zménén polohy v kloubu. Po provedeni
cviku v jeho plném rozsahu nechame sval odpocinout a zrelaxovat a opét protahneme.

D) Dynamicky stre¢ink — Je vice orientovany na konkrétni funkénost svalu ve
vykonavaném pohybu. Jsou provadény sportovné specifické pohyby, které maji za
snahu zvétSeni rozsahu pohybu v kloubech. Obecné obsahuje kyvavé pohyby, skoky,
poskoky nebo pohyby, které prenaSeji moment sily koncetiny nebo pohyby s vétSim
rozsahem (Nelson & Kokkonen, 2015) .

V poslednich letech se vsak stale vice objevuji spekulace o tom, Ze strecink by mél byt
zatazen po intenzivniho trénink, S vétSim odstupem. A to pro to, Ze pii vykonu dochazi ve
svalech k trhlinkam a nasledné protazeni, miize mit na svaly spiSe neblahy vliv a jejich

regeneraci oddalit (Kalus, 2018).

Zahtati organismu je dal$im bodem pied zaciatkem tréninku nebo zapasu. Je dobré pro

v

aktivaci svali a pfirozené svaly, jsou mnohem ohebnéjsi a piizplsobivejsi za tepla nez za
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studena. Bill Foran ve své knize uvadi, ze zahtati je esencialni Casti, ktera vas pfipravi na
tréninkovou jednotku nebo zapas. ,,Warm up® zvySuje teplotu ve svalu a ten je pak Iépe
pfipraven na napinani. Uvadi, Ze nejlep§im warmupem pro basketbalisty je dynamicka
abecedy, do které¢ se tadi cviky typu skipping, lifting, zakopavéni, predkopavani a jim

podobné (Foran, 2007).

2.7.2 Balan¢ni cviceni

Vsemozné studie dokazuji, ze nejCastéji zranéni podléhaji dolni koncetiny. Nejcastéji
se jedna o kolenni kloub nebo kotnik. Klouby na nohou také trpi diky obrovskému mnozstvi
vyskokli a naslednym dopadim. Stejné tak jsou Casté i bolesti zad a patete, které taktéz
prameni z vyskokd. Nejcastéji je postizena bederni oblast zad, na kterou je pfenaSen kazdy
dopad nejvice. Proto by mél byt proprioreceptivni trénink zafazovan do tréninkového procesu.
Jedna se o cvi€eni, kterd maji za tkol koordinaci téla v riiznych polohach a prostoru. Zakladni
polohy jsou na podlozce a po jejich uplném zvladnuti se uplatiiuji i nestabilni povrchy
(naptiklad gymball), diky kterym se hraci snazi nachéazet rovnovahu a tim zlepSuji jejich
kloubni stav a stabilitu kloubd. Bylo dokazéno, Ze diky zatazeni téchto cvikii do tréninku
hract doslo k poklesu zranéni zvrtnuti kotniku o 81 %, Zranéni kolene o 64,5 % a u bolesti
zad doslo k poklesu u 77,8 % hraca. Je tedy jasné, Ze tato metoda sklizi své ovoce a mé¢la by

byt pouzivana jako prevence proti zranéni hract (Riva, Bianchi, Rocca, & Mamo, 2016).

Je vsak treba dbat na spravna provedeni a pravidelnost u jednotlivych cvikl. M¢li
bychom zapojovat i povrchové ale hlavné hluboké svaly stabiliza¢niho systému. Pii posileni
hlubokého stabilizacniho se zlepSi celkova télesnd koordinace. Diky lepSi koordinaci se
klouby dostéavaji do kritickych poloh méné, a proto je mensi riziko jejich poranéni. Zaroven se
tedy rozviji 1 jejich stabilita. Pfi zmé&né polohy v kloubu se také zlepSuje rychlost svalové

kontrakce.

2.7.3 Regenerace

Regenerace je nedilnou soucasti kazdého tréninkového procesu. Jedna se o pfirozeny
télesny proces, kdy se télo snazi o obnovu zpét do jeho rovnovahy. Pokud neni regenerace
zatazena do tréninkového procesu v dostatecné mife a v dostatecné kvalité dochazi k poklesu
celkové svalové sily, pfichdzeji pocity unavy, bolesti svali a mize dochézet i k inavovym

zlomeninam a podobnym nepiijemnostem. Ptichézi celkovy pokles vykonnosti, zhorSuje se
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vnimani pohybu téla, a to ma za pfiinu vznik zranéni, protoze pokud neovladame své télo
V plné mife, nemiizeme predvidat. Regenerace je tedy fazena jako nedilna soucast sportovniho

vykonu ale i jako prevence proti zranénim.

2.7.3.1. Druhy regenerace

Bernacikova d€li regeneraci z ¢asového pohledu do tfi kategorii, a to na pied, béhem a
po vykonnostni. A poté na aktivni a pasivni regeneraci. Nesmime vSak zapominat, ze aby se
télo vratilo do stabilni polohy je tieba také dodrzovat zcela zakladni faktory, jako jsou vyziva,
spanek a vnitini nastaveni mysli. V dnesni dob¢ existuje mnoho regeneracnich moznosti a lidé

Casto zapominaji na ty zcela zakladni (Bernacikova et al., 2013).

Jako pfed vykonnostni regeneraci miizeme povazovat rozcviceni nebo aktivacni /
pohotovostni masdz. Pfi obou téchto formach regenerace je hlavnim ukolem pftipravit télo a
svalstvo na vykon. SlouZi jako prevence proti zranéni a jako aktiva¢ni metoda organismu. Pfi
vykonu je dilezité dodavat t€lu dostatek tekutin a pro oddaleni Uinavy se pii vykonu daji
uplatnit 1 vhodné zvolené maséazni techniky. Po vykonu se v dneSni moderni dobé da
regenerovat diky hydroterapii, termoterapii, aktivni odpocinek nebo mechanoterapie

(Bernacikova et al., 2013).

2.7.3.2. Aktivni a pasivni odpoc¢inek

Aktivni odpocinek je forma regenerace, pii které se zvySuje pratok krve ve svalech a
diky tomu se urychluje vyplavovani nezadoucich metaboliti a lepSimu pifivodu Zzivin a
ostatnich latek. Nemé&lo by se z pravidla jednat o vysoce intenzivni pohybovou aktivitu.
NejlepSim piikladem aktivniho odpocinku je bezesporu plavani. Krom Zadoucich vlivl
samotné vody na regeneraci se jedna o pohybovou aktivitu, ktera se nemusi délat na plny

plyn. Jako dalsi ptiklady bych uvedl jizdu na kole, kompenzac¢ni cviceni, béh jogu a podobné.

Pasivni odpocinek je opak toho aktivniho. Jedinec nevykonava Zadnou pohybovou
aktivitu, ale vyuziva formu fyzikélni terapie. Dobrym piikladem je hydroterapie,
elektroterapie nebo termoterapie. Dal by se sem bezesporu zaradit 1 spanek (Bernacikova et
al., 2013).
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2.7.4 Kompenzacni cvifeni

Kompenzac¢ni cviceni, t€Z znama jako vyrovnavaci, jsou povazovdna za ovéfeny
prostiedek pro odstranéni poruch a zdravotnich rizik diky jednostranné fyzické nebo i1
psychické zatézi. Zpravidla se jedna o soubor cvikl, vyhotovenych pro korekci funkénich
poruch pohybového aparatu a to na urovni podpirného, vykonného, ftidiciho nebo

zasobovaciho systému (Bernacikova, 2011).

Jako ptiklad z praxe je basketbalista, ktery zvlada driblink obéma rukama, ale je jasné,
ze jedna je dominujici. A pravé zde dochazi k jednostrannému zatizeni. Stejné tak stielba. Pti
stfelbé dominuje z pravidla jen jedna ruka a z delsi vzdalenosti stfili pravaci pravou a levaci
levou rukou. Tim vznika svalovad nerovnovaha a mize dojit k vadnému drZeni t¢la. Stejné tak
vysoky pocet vyskokil nebo obrand pozice maji za vysledek funkéni poruchy postoje. Mirny
predklon v obranném postaveni nebo v driblinku vede Casto ke zvySeni hrudni kyfézy a

bederni lordozy.

Bursova ve své knize déli kompenzacni cviceni do tfi podkategorii. Uvolilovaci,
protahovaci a posilovaci. Dfive neZ si jednotlivé kategorie popiSeme, méli bychom si fict o
zasadach jejich spravného provedeni. Pro spravné provedeni cvikil je zapotiebi urcitd znalost
anatomickych a funkénich charakteristik zapojovanych svalovych skupin. Dulezity je také
pocet opakovani, délka trvani a tydenni frekvence opakovani. Za idedl se da povaZovat
kazdodenni ptilhodinové cvieni. Za dostatecny pocet opakovani se povazuje 8-10 cvikd
uvoliovacich, 5-6 cvikd protahovacich (odviji se od miry zkraceni) a 10-12 cvikl
posilovacich. Je jasné, Zze neni zadna vylozené standardizovana norma a cvi¢ime dle osobniho
stavu a subjektivnich pociti. Dilezité je samoziejm¢ dychani a kvalita provedeni daného

cviku (Bursova, 2005).

A) Uvolnovaci — jedna se o cviky, pii kterych ptipravujeme svaly na budouci fyzickou
zatéz. Zpravidla se jedna o pomalé pohyby krouzivého charakteru v daném kloubu
nebo urCitym segmentem téla. Asi hlavnim tkolem je prokrveni a prohfati kloubi a
mobilizace jejich pohyblivosti. Dochéazi zde k, zlepSeni pruznosti vazi a chrupavek
proto se zlepsi jejich odolnost. Je to dilezitd ¢ast pred tréninkové piipravy, kterd by
nem¢la byt opomijena.

B) Protahovaci — tyto cviky maji za ukol ovlivnit délku svalu. Jedna se hlavné o tonické

svaly, protoze pokud dojde ke zkraceni svalu, dojde také ke zvySeni klidového napéti.
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C)

Slachy se stahuji a sila tahu je vtomto piipadé vétsi. Proto zde vzroste i riziko
poranéni a mize dojit k natrzeni a v extrémnich ptipadech i pfetrzeni. Nejosvédcené;si
metodou protahovani je streCink, ktery byl jiz popsan vySe. Bursova uvadi, Ze po
dokonceni protahovani je ucinek patrny 24 hodin, proto by se m¢él streCink také
provadét minimalné jednou denné

Posilovaci — fazické svaly maji nejvétsi atributy k ochabnuti. Posilovaci cviceni maji
za ukol tyto svaly posilit a zlepsit jejich funkéni schopnosti. K dosazeni vysledki je
nejlepsi zafazeni cvikl s déletrvajici izometrickou kontrakci, pii kterych se sval nijak
neprodluZzuje nebo nezkracuje, ale méni se pouze jeho vnitini tonus. Je dilezité
pravidelné a spravné dychani a zpevnéni vnitfniho stabilizaéniho systému. Pfi
zvladnuti zékladnich cvikl v zékladnich polohach mizeme zacit s t€¢z§imi. Pomala

dynamicka cviceni se zvétSenym svalovym usilim proti odporu (Bursova, 2005).
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3. Cile prace

Hlavnim cilem mé prace je pfiblizeni nejvice zatézovanych svalovych skupin a télesnych
partii v basketbale, které podléhaji tendencim ke zkraceni, zranéni nebo k funkénim

deformacim. Obzvlasté dle dostupnych zdroji ale také vlastnich zkuSenosti s timto sportem.
Ukoly prace

1) Ptfiblizeni nejvice zatéZovanych svalovych skupin pii vykonnostnim basketbalu.

2) Popsani a priblizeni nejCastéjSich zranéni spojenych s basketbalem. Jejich pficiny a
disledky.

3) Zpusoby napravy, prevence zranéni a svalovych dysbalanci vznikajicich pfi

basketbalu. Vytvoieni zasobniku cviku pro korekci a prevenci.
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4. Metodika

Pro praci jsem pouzil literarni prameny, které piimo souviseli, Stouto problematikou.
Diky zdrojtim jsem se zaméfil na zkoumani a popis jednotlivych svalovych skupin, které jsou
V basketbale nejvice namahéany a tim dochazi k jejich poskozeni. Spolu s literarnimi zdroji se
ma prace opira i o mé poznatky, které jsem za svou basketbalovou kariéru vypozoroval.

Taktéz o ma zranéni a osobni zkusenosti s jejich korekturou a prevenci.

Jako praktickou ¢ast jsem zvolil zasobnik cviki, slouzici ke korekci, prevenci nebo
posileni svalovych skupin, které podléhaji deformacim. Zasobnik byl rozdélen na 3 oddily, a

to na cviky uvolnovaci, protahovaci a posilovaci.

Prace slouzi k obohaceni a k rozsifeni povédomi v této problematice. V zasobniku cvik
jsem se zaméfil na posileni, protazeni a uvolnéni nejvice namahanych svalovych skupin.

Zasobnik cvikl se opira prevazné o mé zkuSenosti a cviky vV ném zatazené jsem sam pouzival.
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5. Vysledky

Diky soucasné¢ situaci diky covid-19 jsem byl nucen ponékud pozménit svou praktickou
cast. Namisto plivodniho pozorovani nize vypracuji kompenzaéni zasobnik cvikll na
odstranéni dysbalanci, protazeni a posileni cilovych svall. Zasobnik se bude skladat z cvikl
uvoliovacich, protahovacich a posilovacich. U kazdého ze cvikli bude uveden popis a

obrazek s provedenim.

Jelikoz kazdy c¢lovek je origindl bude tudiz potfebovat jiné kompenzacni cviceni. Ze
zasobniku by si mél kazdy vybrat jen ty cviky, které ho obohati a budou pro néj pfinosem.

Cviceni jednotlivych cviki by se mélo fidit sepsanymi pokyny.

51 Uvolnovaci cviceni

Uvolnovaci cvi€eni jsou zafazena z divodu rozhybani a uvolnéni ztuhlych kloubt.
Mobilizaci patete, uvolnéni svalového tonu v oblasti kloubli. U téchto cviki je dilezité
pravidelné dychani, Zzadné prudké a trhavé pohyby. Pouze pozvolné uvoliovani

rozcvi¢ovanych partii.

Cvik ¢islo 1.

- Jedna se o cvik slouZici k rozvolnéni a mobilizaci patete a krku.

- Vychozi pozice je na ¢tyfech, rovna zada a hlava v prodlouZeni trupu.

- Snadechem provadime prohnuti a zaklonéni hlavy. Prohnuti provadime tak, ze se
snazime hrudni ko§ co nejvice pfiblizit k podloZzce a zaroven se zédklonem snazime
podivat co nejvice na strop.

- Svydechem provedeme vyhrbeni. Hrudni ko$ tla¢ime vzhiru ke stropu, bradu
tiskneme na hrudnik.

- Zpét do vychozi pozice. Provedeme zhruba 3-5 opakovéni do prohnuti i vyhrbeni.

- Casté chyby jsou, zbyte¢né velké prohnuti v bedrech.
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Cvik ¢islo 2.

- Vychozi pozice v tureckém sedu, dlané na kolena a rovna zéada.

- Svydechem provedeme uklon hlavou na pravou a poté na levou stranu. Dbame na
rovna zada, aby pohyb hlavy nebyl ani vpted ani vzad ale ¢isté tiklon stranou.

- Provedeme 3-5 opakovani na kazdou stranu.

- Casté chyby jsou, shrbeni zad, pfedsunuti hlavy a zvedani ramen.
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Cvik ¢éislo 3.

- Vychozi pozice vleZze na zadech, pokréené nohy, chodidla opifené o zem a bedra
pfitlaend k podloZce. Horni koncetiny podél téla a hlava v prodlouZeni trupu.

- Propnuté horni koncCetiny piesuneme z ptipazeni do vzpazeni a zpét. Ve vzpazeni se
horni koncetiny nedotykaji podlozky, hlava nejde do zaklonu a bedra jsou stale
pfitisknuta na podloZce. Pravidelné dychame. Ruce se stiidaji.

- Provedeme 3-5 opakovani na kazdou stranu. M¢lo by dojit k pocitu uvolnéni
vV ramennim kloubu.

- Casté chyby, jsou prohnuti v bedrech a zaklon hlavy.
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Cvik ¢éislo 4.

- Vychozi pozice v sedu na patach, rovna zada a horni koncetiny podél téla.
- Krouzivé pohyby v ramennim kloubu. Smérem vzad do mirného prohnuti v zadech
(hrudni ¢ast) a smérem vpied do mirného vyhrbeni.

- Pravidelné dychani, zhruba 5-10 opakovani v obou smérech.

- Casté chyby jsou, prohnuti v bedrech a ptedklon nebo zaklon hlavy.

|

Cvik ¢éislo 5.

- Vychozi pozice v lehu na zadech, horni koncetiny upazit dlané¢ do podlozky. Dolni
koncetiny pokr¢it, chodidla opfit o zem, hlava v prodlouzeni trupu.

- Svydechem nechame kolena klesnout na jednu stranu a hlavu soucasné otd¢ime na
stranu druhou. Ramena jsou stdle na podlozce. Cvik provedeme na 0Obé& strany ve
stejném provedeni. DileZité je dychani a pomalé pohyby pii zménach poloh.

- Pokud nema cvik kyzeny efekt, v bederni oblasti nohy pfednozime, pokréime v uhlu
90 stupiiti a provadime cvik znovu ve ztizenych podminkéch.

- Provedeme 3-5 opakovani na kazdou stranu.

- Casté chyby jsou, zvednuti ramen s podlozky a nedostate¢na rotace hlavou.
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Cvik ¢&islo 6.

- Vychozi pozice je vleze na zadech ruce podél téla.

- Pro provedeni cviku se sbalime do ,,kolébky*, pfitiskneme kolena k hrudnimu kosi a
bradu k hrudniku.

- Provadime houpavé pohyby v ptedo-zadni roving, pii kterych se celd patét pohybuje
po podloZce (je dobré mit mekéi podlozku z divodu citlivosti patete).

- Opakovani je Cisté na situaci a na jedinci. Tento cvik mobilizuje svaly okolo patete a

zaroven ma pifijemné masazZni G€inky na celou pateft.
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Cvik ¢&islo 7.

- Vychozi pozice je vleze, na zadech, horni koncetiny podél téla, hlava v prodlouzeni
trupu a bedra tlaci na podlozku.

- Spravidelnym dychanim provedeme flexi Vv kycelnim i kolennim kloubu. Dolni
koncetinu, bez pouZiti rukou, se snazime pfitlacit co nejblize k hrudnimu kosi.

- Provedeme 3-5 opakovani na ob¢ strany. S kazdym opakovanim se snazime dolni
koncetinu ptiblizit vice k hrudnimu kosi.

- Casté chyby jsou, zvednuti beder z podlozky a zéklon hlavy.

Cvik ¢islo 8.
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- Vychozi pozice je vleze na zadech, bedra pfitlaCena k podlozce, hlava v prodlouzeni
trupu, ramena na podlozce.

- Upazime horni koncetinu (pokud cvi¢ime levou nohu, upazime levou a naopak) a
dolni koncetina provadi unozovani do maximalniho rozsahu.

- Provedeme 3-5 opakovani a dolni konéetinu za celou dobu nepolozime na podlozku.
Vysttidaji se ob¢ strany.

- Cvik slouzi k uvolnéni kycelniho kloubu v sagitalni roviné.

- Casté chyby jsou, zéklon hlavy a zvednuti beder z podloZky.
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Cvik ¢islo 9.

- Zékladni pozice je na ,,bobku* (hluboky diep, na Spickach nebo na patach), kolena od
sebe. Horni koncetiny prochéazeji mezi koleny a ob¢ dlané¢ se dotykaji podlozky.

- Svydechem provedeme rotaci v bedrech, jedna horni koncetina sméfuje ke stropu a
druha je zaptena o koleno a to v oblasti mezi tricepsem a deltovym svalem. Pohled
smétuje za rukou vzhiru.

- Opakovani na obé¢ strany 3-5 krat.

- Tento cvik uvoliuje patet, zadové svalstvo, kréni svalstvo a tfisla.

- Casté chyba je, $patné zapieni spodni ruky o dolni konéetinu.
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5.2 Protahovaci cvi¢eni

Protahovaci cviceni jsou zaméfena na svalové skupiny, které maji tendence ke zkraceni.

Tato cviceni by neméla byt provadéna nésilné nebo pies bolest. Je diilezité cvicit pomalu,

plynule a nezapominat na praci s dechem.

Cvik éislo 10.

Vychozi pozice je klek na levé dolni konceting, prava do unozeni. Horni koncetiny
podél téla, rovna zada.

Pravou pazi polozime na koleno pravé nohy. Leva paze vzpaZzi a provedeme postupny
uklon na pravou stranu. Dychdme a s kazdym vydechem se vice pfiblizujeme trupem
K unozené noze.

Cvik na protazeni ¢tyfthranného svalu bederniho a adduktort stehna.

Casté chyby jsou, rotace v panvi, rotace téla a pfedsun nebo zaklonéni hlavy.
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Cvik ¢islo 11.

Vychozi pozice v mirném stoji rozkrocném. Horni koncetiny spojit za zady
propletenim prstli. Dlan€ vytoc¢it smérem od téla, temeno hlavy tlacit vzhiiru a ramena
jsou spusténa doli.

Cvik provedeme pouze pozvednutim hornich koncetin smérem vzhiru, do tahu.
Protahujeme prsni svalstvo, svaly paze a ramen.

Casté chyby jsou, prohnuti v bedrech a zdvih ramen.
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Cvik ¢éislo 12.

Vychozi pozice v sedu, prava dolni koncetina pokréena a chodidlo polozeno vné¢ levé
nohy, leva natazena.

Cvik provedeme zakotvenim kolene pokréené nohy pazi opa¢né ruky. Druhou rukou
se opirame o zem a to za zady. Provedeme rotaci t¢la do zadu s cilem podivat se co
nejdale za nas. Ruka tlaci proti kolenu. Provedeme kratkou vydrz v hrani¢ni poloze a
zpét do vychozi pozice. Pravidelné dychame po celou dobu cviceni.

Tento cvik protahuje svaly okolo patefe.

Casté chyby jsou prohnuti v bedrech, $patné opieni horni konéetiny o koleno.
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Cvik ¢islo 13.

Vychozi poloha je v lehu na zadech horni koncetiny vzpazit.

Zvolna provedeme zdvih vznesmo az dokud se nam palce u nohou nedostanou do
dlani nebo az pted konecky prsti. V této poloze setrvame, dychani je pozvolné a
doporucuje se pouze nosem. Nohy jsou propnutg.

Protazeni svalt kolem patete, beder a zadni strany nohou.

Casté chyby jsou pokréeni dolnich konéetin, nedostate¢né dychani.
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Cvik ¢&islo 14.

- Vychozi pozice je klek na pravé dolni konceting, leva ptednozit a ruce v bok.

- Cvik provedeme ptfenesenim vahy na pfednozenou dolni koncetinu do pozice diep
zanozny pravou pokrcit. Hyzdé¢ tla¢ime smérem vpted. Ruce opieme o koleno.

- Protahovani svall pfedniho stehna a flexort kycle.

- Casté chyby jsou, rotace v panvi a prohnuti v bedrech.

Cvik éislo 15.

- Vychozi pozice je klek na pravé, levou prednozit.
- Svydechem provedeme piedklon k pfednozené noze. Ruce volné na zem. S kazdym

vydechem se snazime protlacit télo blize k prednozené noze.
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- Cvik protahuje flexory kolene.

- Casté chyby jsou, pokréeni pfednoZené dolni kondetiny, shrbeni v zadech.
7 l

Cvik ¢éislo 16.

- Vychozi pozice sed skrémo tinozny levou.

- Svydechem se predklonime k natazené dolni koncetiné a uchopime ji za kotnik. S
kazdym vydechem se piiblizujeme trupem vice k dolni koncetin€. Ta je propnutd a
nart smétuje vzhiru. Skréend dolni koncetina se pokud mozno nezveda z podlozky.

- Cvik protahuje flexory kolene a lytkovy sval.

- Casté chyby jsou pokréeni natazené dolni konéetiny a pfehnané shrbeni zad.

Cvik ¢islo 17.

- Vychozi pozice je v lehu na zadech, skrémo pfednozny levou.

- Uchopime levé koleno do dlani a stla¢ime jej co nejblize k trupu. S kazdym vydechem
se snazime s nohou vice pfiblizit. Bedra tlacime k podlozce, Hlava v prodlouzeni trupu
a volna koncetina je propnuta.

- Cvik protahuje flexory ky¢le.

- Casté chyby jsou, zaklon hlavy, vytoéeni chodidla skréené nohy, prohnuti v bedrech.
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Cvik ¢&islo 18.

Mirny podfep zanozny dlané opteny o sténu.

S vydechem posuneme panev smérem ke zdi a patu zanozené nohy opfeme o zem
(korigujeme miru zanozeni tak, aby pfi provedeni cviku byl patrny tah v lytkovém
svalu).

Protazeni lytkového svalu.

Casté chyby jsou, pokréeni zadni nohy a neprotlaceni paty k zemi.

Cvik ¢islo 19.

Leh na pravém boku, prava horni koncetina vzpazit. Hlavu polozime na vzpaZenou
ruku. Leva dolni koncetina zanozit a skrcit. Uchopime levou pazi za nart skréené
koncetiny.

Svydechem podsadime péanev a pfitdhneme patu k hyzdim do pocitu tahu.

Prodychame a po kratké vydrzi zpét.
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- Protahovani flexori kycle a pfedni strany stehna.

- Casté chyby jsou, prohnuti v bedrech a kolena musi byt vedle sebe.

Cvik ¢&islo 20.

- Klek na pravé zanozmo levou.

- Cvik provedeme piemisténim se hyzdémi na kotnik pravé dolni koncetiny. Horni
koncetiny opirame o podlozku. Kotnik je na podlozce polozen svou vnéjsi stranou a
hyzdé€ mirné€ ptesahuji vedle né;.

- Cvik protahuje hyzd¢€ a tiisla.
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Cvik ¢éislo 21.

- Vychozi pozice je podpor na piedlokti v Sirokém kleku rozkro€ném. Pozice

pfipominajici zabu.

Pti pravidelném dychani posouvdme télo vpied a vzad.

ProtaZeni adduktoru stehna a tfisel.

Casté chyby jsou, prohnuti v bedrech a zaklon hlavy.

5.3 Cviky posilovaci

Cvik ¢&islo 22.

- Vychozi poloha podpor na predloktich v pozici ,,plank®.

- Cely cvik spociva v schopnosti vydrzet ve vychozi pozici. Zada jsou rovnd, panev
podsazena, hyzd¢ zpevnény a hlava je v prodlouzeni trupu.

- Cvikjajadro téla. Alfa a omega pro basketbalisty a jejich stabilitu na hfisti.

- Casté chyby jsou, prohnuti v bedrech, zaklon hlavy a povoleni hyzdi.
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Cvik ¢&islo 23.

- Leh na bfiSe horni koncetiny za hlavu.

- Pro provedeni zpevnime hyzd¢, podsadime panev. Pozvedneme paze i s hlavou
z podlozky. Stfidame polohu vzpazit a zpét ruce v tyl. Provedeme 12-15 opakovani a
povolime.

- Cvik je na zpevnéni bederniho svalstva a posileni mezi-lopatkovych svalt.

- Castéa chyba je prohnuti v bedrech.

Cvik ¢&islo 24.

- Leh na zadech horni koncetiny za hlavu. Nohy mirné pokr¢it.
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- Provadime leh sed. Rovna zada a neprovadime do plného sedu, pouze do 45 stupni (V
plném sedu maji bedra tendence k poskozeni).

- Posileni bfisniho svalstva.

- Casté chyby jsou, pfedsouvani hlavy a jeji ,.tahani“ do sméru pohybu diky pazim.

Narty nesmime zapiit. V pfipad¢ zapieni nartd naptiklad o Zzebfiny se vyfadi

posilovani spodniho bficha.

Cvik ¢islo 25.

- Vychozi pozice je stoj na Spickach nejlépe na hrané.

- Cvik provedeme zdvihem do vyponu a zpét. Vypon lze d€lat na obou i na jedné noze.
Paty vzdy po vyponu klesnou pod troveii hrany.

- Pozor na opakovéni, v pfipadé¢ vysokého poctu opakovani lytkovy sval zatuhne.
Doporucuji 15-20 opakovani.

- Posileni lytkového svalu a zlepSeni vyskoku.

- Casté chyby jsou, mnoho opakovani, shrbeni v zddech a pokréeni dolnich kongetin.
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Cvik ¢&islo 26.

- Vychozi pozice, vzpor klecmo na piedloktich. Mirné predklonit hlavu, prava noha
zanozit pokr¢mo.

- Cvik provadime vyzdvihovdnim zanozené nohy vzhlru. Panev fixujeme staZenim
bfisniho svalstva. Lze ztiZit pfidanim zavazi okolo kotniku zanoZené nohy.

- Cvik na posileni hyzd’ového svalstva

- Casté chyby jsou prohnuti beder a rotace v panvi.

Cvik ¢&islo 27.

- Vychozi pozice je mirny podiep na balan¢ni podlozce, jako je naptiklad cocka.
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- Cvi¢ime pomalé diepy az do stoje a co nejnize. Codka ma tendence nas vyvadét
z rovnovahy, proto je dilezité cvicit pomalu a vyrovnavat balanc.

- Tézsi provedeni je s vyskokem po diepu.

- Posileni hyzdi a stehennich svali. Navic posileni i kloubnich spojeni diky vliviim
Bosy. Posileni kotnikii a kolennich kloubti.
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Cvik ¢éislo 28.

- Vychozi pozice je stoj spojny ruce v bok. Cotka umisténa v dostateéné vzdalenosti
pred nami.

- Provedeme vypad pravou nohou na ¢ocku. Dotkneme se kolenem zanozené nohy
zemé. A zpét do vychozi pozice.

- Té&zsi provedeni je, stfidani nohou ve vyssi frekvenci

- Snaha o udrZeni rovnovahy.

- 5-10 opakovani na kazdou nohu.

- Posilovani kloubnich spojeni nohou a svalt stehna, hyzdi a jadra téla.
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Cvik ¢&islo 29.

- Vychozi pozice v lehu na zadech dolni koncetiny pokrcit. Mi¢ mezi koleny.
- S vydechem provedeme pfitazeni kolen k hrudniku s nddechem zpét.
- Pohyb je provadén tahem nikoliv Skubavym pohybem. Neméni se tihel v kolennim

kloubu.

- Cvik pro posileni bfisniho svalstva.

Cvik 30.

- Vychozi pozice mirny stoj rozkro¢ny, horni koncetiny podél téla, celem k lavicce.

- Svydechem, provedeme krok, pravou nohou na lavicku leva jde do ptednozeni
skrémo. Vypon na pravé ruce v bézeckém postaveni. Jedna se o imitaci vyskoku.

- Posileni hyzd'ovych, lytkovych a stehennich svali a nadcvik vyskoku pro jeho piesné

provedeni ve hte.
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6. Zavér

Ve své praci jsem charakterizoval nejvice namahané svalové skupiny basketbalistti.
Zjistil jsem, jaké jsou nejcastéj$i zranéni u basketbalistli a na jaké obtize basketbalisté
trpi. Prace pojednavd o dysbalancich a zranénich z globalniho hlediska. Urovei
basketbalu, stejn¢ jako ostatnich popularnich sportti, stale stoupd. Na hrace jsou kladeny
stale veétsi naroky, které ¢asto vedou k fyziologickym zméndm. Ne vzdy jsou tyto zmény

pfinosem.

Ohledné zranéni, ktera se stavaji v basketbalu je patrné, Ze nejvice postizené jsou dolni
koncetiny. Je to bezesporu diky tomu, ze na nich zavisi veskery sportovni vykon
basketbalisty. Nejvice postizené jsou klouby. A to kloub kolenni a kloub hlezenni. Oba
Trpi hlavné pti vyskocich a dopadech. Nejznamé;jsi zranéni dolnich koncetin jsou vyrony,
pfetrzené vazy, ptetrzené svaly a zlomeniny (Unavové nebo traumatické). Jsou zde i
zranéni trupu, ktera jsou vSak proti ostatnim zranénim v basketbale zcela zanedbatelna a
hlavné, se jim vétSinou nedd nijak predejit. Horni koncetiny také nejsou usSetieny.
Poc¢inaje zranénim prstl, jako jsou vyrony, zlomeniny a vykloubeni, zde mame i

vykloubeni ramen, loktd a podobné.

Na zékladé téchto poznatkli jsem vypracoval zasobnik cvikd. Zasobnik cvikll jsem
rozdélil do tfi cvicebnich bloki. Jsou to cviky uvoliiovaci, posilovaci a protahovaci. Tyto
tf1 bloky byly vybrany na zdklad¢ poznatki, které jsem ve své praci jiz zminil. JelikoZ
nejvice zatézované svalové partie jsou na dolnich koncetinach, je zasobnik cvikli zaméten

prave na tyto partie.
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7. Souhrn

Zacatek mé prace je vénovan historii a vyvoji basketbalu. Myslim si, ze pied tim, nez
se zacneme vénovat ndsledklim a vlivim basketbalu na hrace je dilezité, aby ptipadny
¢tendf informovan o zacatcich. Od historie a vzniku basketbalu, ktery je dnes jednim
Z nejpopularnéjsich sportl planety, se postupné dostaneme K vyvoji prvnich pravidel ke

jeho zakladateli a projdeme si cely jeho vyvoj.

Dale jsem se zaméfil na nejvice zatéZované svalové skupiny pii vykonnostnim
basketbale. V dalsi ¢asti jsem popsal déleni svalstva na posturalni a fazické. A
vyjmenoval jsem vSechny svaly v obou kategoriich. Vysvétlil jsem, co jsou to svalové
dysbalance a jak vlastn¢ vznikaji. Popsal jsem jejich projevy a zjistil, jak je odhalit.
Popsal jsem svalova zkraceni a vysvétlil rozdil mezi zkracenim a dysbalancemi. Dale
jsem se zaméfil na vykon samotného basketbalisty. Jeho energeticky vydej, morfofunkéni
charakteristiky a sexualni a vékové faktory. A popsal jsem nejvice zatéZované svalové

skupiny hracu.

Popsal jsem a ptiblizil nejcastéjsi zranéni spojena s basketbalem. Cela dalsi ¢ast je
zasvécena zranénim, kterd jsou s basketbalem zkratka spjata. Od méné Castych az po
zcela nejCastéj$i. A od méné vaznych aZz po ta nejvaznéjsi. Nejvice zatiZzené jsou
samoziejm¢ nohy, takze neni s podivem, ze prav€é nohy maji nejvice zranéni. Kazda
zranéni jsem popsal. U nejéastéjSich zranéni jsou i obrazky a popis. Dale jsem popsal
zpisoby regenerace, kompenzacni cviceni a prevenci proti zranénim. Dalo by se fict, Ze

pro Ctenare bude tato Cast nejzajimavejsi a nacerpa z ni nejvice poznatki.

A jako prakticka cast této prace je vypracovan zasobnik kompenzacnich cviceni. Jedna
se o cviky uvolilovaci, protahovaci a posilovaci. Cviky jsem vybral na zdkladé mych
basketbalovych zkuSenosti a poznatkll. K cvikiim jsou i mé osobni pozndmky a postiehy,

které nemusi platit u kazdého, kdo tato cviceni bude praktikovat.
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8. Summary

The beginning of my work is devoted to the history and development of basketball. 1
think that before we start focusing on the consequences and effects of basketball on
players, it is important that the potential reader is informed about the beginnings. From
the history and origin of basketball, which is today one of the most popular sports on the
planet, I will progressively get to the development of the first rules and its founder and go

through its entire development.

| focused on the most used muscle groups in basketball. In the next part | describe the
division of muscles into postural and phasic. I named all muscles in both categories. |
explain what muscle imbalances are and how they actually arise. | described their
manifestations and found out how to detect them. | also described muscle contractions
and learn the difference between them and imbalances. | focused on the performance of
the basketball player himself. Its energy expenditure, morphofunctional characteristics

and sexual and age factors. And | descibed the most burdened muscle groups of players.

I described and focused the most common injuries in basketball. The next part deals
with injuries. The whole is dedicated to the injuries that are simply connected with
basketball. From less common to the most common. And from the less serious to the most
serious. Of course, the legs are the most burdened, so it's no wonder that the legs have the
most injuries. | descibed each injury. The most common injuries also have pictures and a
description. | also described methods of regeneration, compensatory exercises and injury
prevention. It could be said that this part will be the most interesting for the reader and

will draw the most knowledge from it.

And as a practical part of this work, a stack of compensatory exercises is made. These
are relaxation, stretching and strengthening exercises. | chose the exercises based on my
basketball experience and knowledge. There are also my personal notes and observations

about the exercises, which may not apply to everyone who will practice these exercises.
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