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UvoD

Basketbal je sportovni hra, ve které se na vykonu muzstva a jednotlivych hraca
podili mnozZstvi riznych faktor(i. Uspéch tymu zavisi na technické vyspélosti a
taktické urovni hracua i celého muzstva a na psychické odolnosti a pfipravenosti
hracu. Svoji nezastupitelnou roli zde hraje zvlast uroven kondi¢ni pfipravenosti
kazdého hrace.

KliCova pozornost trenérl se v souCasné dobé& zaméfuje na komplexni
pfipravenost jednotlivych hracd. Ve sportovnim tréninku nabyva stale vétsi vyznam
specificky zaméfena kondi¢ni pfiprava jednotlivcd. V basketbalu dnesSni doby
dochazi k stale vétS§imu mnozstvi fyzickych kontaktd mezi hraéi ve vzduchu i na
zemi. Patfi sem souboje v pretlacovani pod koSem nebo pfi prinicich pod ko$ proti
presile branicich hracld. Z divodi mnoha odrazu, vyskokl, zmén smérld nebo
kratkych sprint(, jsou mimofadné naroky kladeny na rozvoj specialni sily a dynamiky
predevS§im dolnich koncetin. Odtud plyne snaha trenéri basketbalu zaméfit se na
specificky rozvoj a kultivaci jednotlivych pohybovych schopnosti a dovednosti.

V dneSnim basketbalu se vykon hraCe posouva stale vice k vyuZziti télesné
zdatnosti a uplatnéni fyzického pojeti v hernim vrcholové vykonnostni urovné.
Komplexné vybaveny hra¢ basketbalu musi kromé technické, taktické a psychické
odolnosti disponovat také dynamickym zrychlenim, silovou vybusnosti a musi byt
pfipraven opakované projevit k-ratkou maximalni rychlost ¢i silu. Jeho schopnost
koordinovat pohyby ve specifickych ¢innostech je v dneSnim hernim pojeti limitujicim
prvkem pro podavani vyS$Sich vykonnostnich urovni. Pruznost a zpevnéni, kvalitné
rozvinuty rozsah kloubnich pouzder — kloubni pohyblivost dava hraci moznost jistéji a
hlavné bezpec&néji zvladat vSechny rotace, torze resp. dalsi typy pohybl. Podstatna
role rozvoje kloubni pohyblivosti je pfisuzovana jejimu preventivnimu charakteru vici
zranéni.

Motivaci pro vypracovani prace zaméfené k tomuto tématu je ma dlouholeta
hraCska a trenérska zkuSenost. Za svou basketbalovou kariéru jsem absolvoval
mnoho tréninkovych cykll a programu, nékteré mély mensi, jiné vyznamnéjsi vliv na
muj basketbalovy rist. Nékolik let se také vénuji praci s mladezi jako trenér. Proto
bych rad, prostfednictvim této prace, veSkeré své nabyté zkuSenosti a védomosti

v téchto oblastech vyuzil a pfedevsim také dale rozvijel.
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1. TEORETICKA CAST.

1.1. Herni vykon v basketbalu

Na sportovnim vykonu v basketbalu se podileji vykony jednotlivych hracd a vykon
tymu. Podstatou hry je souboj druzstev, z nichz se jedno snazi porazit druhé v ramci
vymezenych pravidel. Zapasy konCi konkrétnim vysledkem, ktery predstavuje
zhodnoceni podaného vykonu. Jde o kolektivni hru, ale rozhodujici pro celkové
vitézstvi v utkani jsou drobna vitézstvi v osobnich soubojich. Hlavnimi prostfedky
téchto souboji jsou pohybové, technické, taktické a psychické schopnosti, které
jednotlivci vyuZzivaji k dosazeni cile. Individualni herni vykon je oznafovan jako
realizace dovednostniho a kondi¢niho potencialu hrace (Dobry, 1988). ,Sportovni
vykon basketbalisty chapeme jako vyvojovy stupen zpusobilosti participovat (podilet
se) na hfe druzstva“ (Dobry & Velensky, 1987, 17). Samotna hra se projevuje jako
souhrn osvojenych hernich €innosti vSech ¢lenu tymu.

,Pro vykon basketbalisty v utkani je charakteristicka stfidava intenzita hernich
¢innosti  projevovana v nepravidelné dlouhych intervalech a pferuSovana
nepravidelné dlouhymi pauzami. O uspéchu se rozhoduje v mnohokrat opakovanych
kratkodobych cinnostech explozivniho rychlostné silového charakteru vysoké
intenzity“ (Dobry & Velensky, 1987, 26).

Pokud ma basketbal v nasi republice udrzet krok s tempem rdstu vykonnosti
na mezinarodni urovni, je zapotfebi v prvé fadé tuto soucCasnou elitni uroven

charakterizovat. (Velensky, 2008)

1.1.1. Charakteristika souc¢asného elitniho basketbalu

Elitni basketbal charakterizuji v sou€asnosti tfi svétové soutézni sméry. Jsou to
soutéze, fizené organizacemi FIBA, NBA a NCAA.
Hlavni spole¢né prvky jsou tyto:
Rychla a plynula feSeni tzv. pfechodovych fazich hry (transition game).
Rychly protiutok, zakon€eny do 3-4 sekund v prvni ving, do 8 sekund v druhé viné.
Agresivni kryti hrage soupere, ktery doskogil mi&. Ukolem je zabranit prvni pfihravce
do rychlého protiutoku.
NaruSovani €innosti, jimiz soupef po ziskani miCe zahajuje utok.
9



Plynula feSeni hernich situaci v postupném utoku.

Reseni hernich situaci na principu éteni hry (read defense - read offense).

Volna hra zaloZzena na domluvenych principech (Motion offense, resp. free lance
offense) (Velensky, 2008, 40).

Vysoka aktivita pfi uvolfiovani bez mice.

Ukol pro hrage s miéem — v kazdé Gto&né pozici vytvaret nebezpeéné situace pro
zakonceni.

Agresivni a vysoce tymové pojeti vSech obrannych Cinnosti.

Spontalni aktivita a vule hracl nedostat kos.

Uplatnéni v8ech osobnich i zénovych prvka v agresivnich obranach (napf.
zdvojovani, odstupovani ze slabé strany).

V systému obrany preferovat osobniho kryti hrace s miCem i bez mic¢e.(Knight, 1988,
13).

1.1.2. Charakteristika soucasného elitniho individualniho vykonu hrace

Duraz je kladen na tyto parametry individualniho vykonu hrace:

Na kvalitu individualniho herniho vykonu.

Na pouziti herni strategie, kdy jednotlivec tvofi nosny a zakladni prvek tymového
vykonu.

Na hledani typu hrace, ktery vynika v uplatnéni kvalitativné i kvantitativné
univerzalniho spektra riznych specifickych dovednosti.

Na kvalitativné nové naroky herniho mysleni.

Na udrzeni vysokého tempa basketbalu (non stop game, coast to coast basketbal,
run and gun basketball).

Na pozadavek na anticipaci a rychlé rozhodovani.

Na zodpovédnost kazdého hrace za prabéh i vysledek feSeni konkrétni herni situace

(i kdyz se na tomto pribéhu a feSeni nemusi pfimo podilet).

1.2 Systém energetického zabezpeceni
Bioenergeticka determinance
Pojeti souCasného elitniho individualniho herniho vykonu pfedstavuje

determinanta vysvétlujici uspokojovani bioenergetickych narokud hernich €innosti.
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(Velensky, 2008) Lze zde hovofit o kondi¢ni sloZzce vykonu, kondicni (fyzicke)
pfipravenosti hrace, funkéni adaptabilité. SouCasny basketbal nepfipousti nezadouci
snizeni intenzity (Dobry & Semiginovsky, 1988,), naopak vyZaduje adaptaci na
takové zatizeni formou mobilizace efektivnich zdrojl energie (ATP-CP, O2). K tomu
hra¢ vyuziva intervald pFeruSeni hry — oddechovy Cas, trestné hody, stfidani
(Velensky, 2008).

Systémy energetického zabezpecéeni

Popis energetického zabezpeceni, ktery nasleduje, utvaFi teoreticky zaklad pro
vytvoreni planované stavby kondi¢ni pfipravy mladych basketbalistl a zaméfeni cile
a ukolu specifického tréninkového procesu sportovni pfipravy déti a mladeze. Vznik
svalovych kontrakci a vykonavani svalového pohybu neni mozné bez pfitomnosti
energetickych zdroji organismu. Ziskavany jsou prostfednictvim tfi zakladnich
chemickych reakci, jejichz nejpodstatnéjsi slozkou je adenosintrifosfat — ATP. Podle
Lehnerta et al. (2010) je kazda z reakci aktivovana a postupné ukoncena v jiny

okamzik - Obrazek 1.

Regenerace ATP z kreatinfosfatu

Kratkodobé vykony vysoké intenzity je mozné v omezeném trvani provadét bez
pfistupu kysliku, tedy anaerobné. Béhem prvnich vtefin svalové prace se energie
Cerpa zrozkladu malych zasob ATP uloZzenych ve svalech. Po jejich vy€erpani
pfechazi organismus k reakcim adenosindifosfatu ADP s kreatinfosfatem CP. Z CP
se uvolfiuje molekula fosforu a naslednym spojenim s ADP vytvafi novou molekulu
ATP (Grassgruber & Cacek, 2008). Po skonCeni zatéZze je CP do jedné minuty
obnoven ze 75 %. Do tfi minut je pak opét na sto procentni urovni. Tyto reakce jsou
dominantnim zdrojem energie pro prvnich pét az Sest sekund pohybové aktivity a

nevznika pfi nich laktat. Nékdy jsou téz nazyvany jako ATP-CP systém.

11



Anaerobni glykolyza

Anaerobni glykolyza se spousti jen s malym zpozdénim za ATP-CP systémem a
uz po Sesti sekundach se pomér obou systému vyrovnava. Dochazi pfi ni k rozkladu
glukdézy bez ucasti kysliku na pyruvat, ktery je nasledné odbouravan na kyselinu
mlécnou, respektive na laktat (La-) a ionty vodiku (H+). Vyuzivame-li glukézu pouze
ze svalového glykogenu, €ini Cisty zisk anaerobni glykolyzy tfi molekuly ATP na jednu
molekulu glukozy. Trva-li vykon déle a glukdza je do svalu pfivadéna i krvi z jaternich
zasob, je vytézek energie jen dvé molekuly ATP na jednu molekulu glukézy. Jedna
molekula ATP musi byt totiz pouzita na upravu glukdzy jiz v jatrech. Zasoby
svalového glykogenu vystacCi pfi nepferusované aktivité nejdéle devadesat minut.
Bé&hem anaerobni glykolyzy se ve svalech hromadi tvofici se laktat, ktery je rychle
vyplavovan do krve, metabolizovan v jatrech, nepracujicich svalech a srdecnim
svalu. Pfi dosazeni urcité urovné laktatu zpusobi vodikové ionty H+ silné zakyseleni
organismu. S rostoucim zakyselovanim organismu se pak dostavuje svalové paleni a
unava. (Jansa et al., 2007, 94).

Aerobni oxidace glukézy a tukt

Ziskavani energie oxidaci glukdézy se stava dominantnim zdrojem po dvou
minutach setrvalého vykonu (Dovalil et al., 2002). Glukéza se ve svalovych burikach
rozpada na pyruat, ktery je nasledné metabolizovan v mitochondriich v tzv. Krebsové
cyklu. Tato zavérecna oxidativni fosforylace produkuje vodu, oxid uhli¢ity a velké
mnozstvi energie, konkrétné 38 molekul ATP (Grassgruber & Cacek, 2008).

Po devadesati minutach intenzivnihno vykonu mohou byt zcela zasoby
glykogenu jiz zcela vyCerpany a krevni glukbéza neni postacujici. Svaly zacCinaji
vyuzivat energii oxidaci tukd v Krebsové cyklu na vodu a oxid uhli¢ity. Produkce
energie touto cestou nevytvari laktat, ale j& méné ekonomicka nez rozkladani

glukdzy.
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Obrazek 1. Prabéh reakci energetického zasobeni organismu (Lehnert et al., 2010).

1.3 Pohybové schopnosti sportovniho vykonu

Kondiénimi faktory sportovniho vykonu jsou pohybové schopnosti. Kazda
pohybova cinnost provadéna pfi sportovnim vykonu identifikuje silovy, rychlostni,
vytrvalostni aj. projev (Dovalil et al., 2002, 22). Jde o znacné obsahlou tfidu
schopnosti, jez podmiriuji dosahovani vykonu ve sportu, ale i v praci ¢i tvorbé, kde je
dominantni slozkou pohyb. Celikovsky (1990) rozumi pohybovou schopnosti
dynamicky komplex vybranych vlastnosti organismu cClovéka, integrovanych podle
tfidy pohybového ukolu a zajistujici jeho plnéni.

Hierarchické uspofadani motorickych schopnosti pfedklada (Mékota &
Novosad, 2005, 29). (Obrazek 2).
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Obrazek 2. Hierarchické uspofadani motorickych schopnosti (Mékota & Novosad,
2005)

Z hierarchického usporadani je patrné zakladni rozdéleni pohybovych schopnosti
na kondi¢ni schopnosti (,energetické® — patfi sem vytrvalostni a silové schopnosti),
na hybridni schopnosti (,smiSené“ — patfi sem rychlostni schopnosti) a na

koordinacni schopnosti (,informacni*).

1.3.1. Kondi¢ni pohybové schopnosti a jejich uplatnéni v individualnim vykonu

Basketbal je velmi vSestranna sportovni hra, ktera z pohledu kondicni
pfipravenosti klade na hraCe komplexni pozadavky na rozvoj vSech pohybovych
schopnosti. Podstatou kondicni pfipravy hrace je rozvoj pohybovych schopnosti a to
jak v ramci specialniho, tak v zacatcich predevSim obecného zaméreni. (Velensky,
Karger 1999).
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Sila - je zakladni pohybova schopnost. V basketbale se vyrazné vyskytuje jak v
dynamickém pojeti (doskakovani, pfihravani, blokovani , stfelba z mista, v pohybu
atd.), tak ve statickém a vytrvalostnim pojeti (souboj o pozici zejména hra pivota,
posta, doskakovani atd..) vSude tady jasné vnimame prvky upolovych sportu.

Na prvni pohled je zfejmé, Ze rozvoj silovych schopnosti hracl basketbalu bude
jiny, nez napfiklad u vzpéracl. V daném srovnani nepujde s ohledem na hrace
basketbalu o pouzivani maximalnich zatézi, ale spi§ o vyuZziti mensich odporl s
vysokou frekvenci pohybu - pouziti balanénich pomucek pro trénink sily jadra téla
(core training), hluboky stabilizacni systém atd. Pfitom musime brat v uvahu, ze
basketbal nezatéZuje jen svaly nohou (vyskoky, béh), ale i svaly pazi a v neposledni
fadé zad i bficha. Zejména posilovani zad a bficha ma vyznamny kompenzacni
ucinek. (Velensky & Karger, 1999, 33).

Rychlost — jde-li o rychlost v basketbalu pfi utkani, popisuje se tato rychlost jako
specialni rychlost provadéni Cinnosti s miCem i bez miCe a to jak v utoku, tak v
obrané. Jde tedy o rychlost pohybu riznymi sméry a o rychlost pfedpokladaného
propojeni téchto pohybu.

Z hlediska rozboru a uplatnéni hernich cinnosti v hernich podminkach lze rozliSit
nasledujici dil€i rychlostni slozky:

- schopnost akcelerace (zrychleni z klidu do pohybu, z pomalého do vybu$ného
pohybu)

- schopnost maximalni frekvence rychlych pohybu (opakované pokusy pfi
doskakovani, stfelbé)

- schopnost zmény sméru a rychlosti pohybu (uvolnéni bez mice, s mi¢em apod.)
Pficemz zvySené naroky na schopnost akcelerace vyzaduji zajisténi odpovidajiciho
rozvoje silovych schopnosti. Obecné k rozvoji rychlosti se pouziva specifické a
nespecifické prostfedky. K nespecifickym prostfedkim patfi napf. béh na atletické
draze. Velmi Casto se pouziva opakovany béh na 20m, 30m, az do 60m. Opakované
starty s dobéhem zhruba do 10m. Béh na vétSi vzdalenost se zrychlovanim cca
kazdych 10m — stupriované useky. Specifické prostfedky, jsou cviceni nejCastéji s
mic¢em, na hfisti s napodobenim hernich podminek a respektovanim zasad rozvoje
rychlosti (Velensky & Karger, 1999, 35).

Viytrvalost - pohledem na vytrvalost z hlediska basketbalu lze zjistit, Ze tato
schopnost se prokazuje nejenom nutnosti absolvovani utkani v optimalnim nasazeni,

ale i nutnosti zuCastiovat se takového nasazeni v tréninku. Vytrvalost v basketbale
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se tedy vymezuje jako pozadavek na realizaci hernich Cinnosti v utkani nebo v
tréninku po celou dobu jejich trvani s optimalni intenzitou. Tento druh vytrvalosti |1ze
oznacit jako ,Herni vytrvalost. Vzhledem k tomu, Ze utkani v basketbale Ize
povazovat za projev dlouhodobého zatiZeni, Ize hovofit o této schopnosti jako o
dlouhodobém zatiZzeni. Nicméné herni d&j se neodviji stale stejnym tempem, ale
obsahuje i kratSi intervaly (v poméru 5-10 sec.), které jsou vyplnény cinnostmi
provadénymi maximalni a submaximalni intenzitou. Proto zde Ize mluvit o specialni
vytrvalosti, umoziujici opakované kratkodobé intenzivni pohyby pomérné velmi
dlouhou dobu. Aerobni vytrvalost Ize rozvijet kontinualné, specialni vytrvalost Ize také
velmi dobfe rozvijet za pouZitim tzv. intervalové metody. (Velensky & Karger, 1999,
39).

Koordinace — Specialni koordinacni schopnosti vyuzivame predevSim pfi
basketbalovém utkani a to zejména ve formé jednotlivych dil€ich sloZzek. Jako je
schopnost orientace, kde hra¢ musi vnimat svoji polohu vici postaveni na hfisti, vici
ostatnim hracum a mici. Schopnost realizace pfesnych a ekonomicky provadénych
pohybovych c¢innosti. Schopnost udrzeni rovnovahy pfi ménicich se vnéjSich
podminkach. V basketbale dochazi k neustalym interakcim se soupefem. Reakéni
schopnost jako maximalni mozné rychlé zahajeni a provedeni pohybu jako reakce na
urCity podnét ma v basketbale rozhodujici vyznam. V neposledni fadé pak schopnost
ucelné koordinovat pohyby celého téla i dilich Casti ve vztahu k urcité specifické
¢innosti takovym zplsobem, aby byl splnén ukol pohybového zadani. Je dllezitym
zakladem pro motorické ucCeni a spravné provedeni vSech hernich c&innosti
jednotlivce.(Velensky & Karger, 1999, 41).

Flexibilitu - z hlediska basketbalu vnimame jako pohybovou schopnost realizovat
pohyb v naleZitém kloubnim rozsahu o piné amplitudé. Uzce souvisi s koordinaénimi
schopnostmi. Flexibilita nam muze determinovat jak schopnost a ekonomiku
provedeni specifickych pohybovych c¢&innosti, tak i jejich prfesné provedeni v
pozadovaném rozsahu. Trénink flexibility ma své nezastupitelné misto pro prevenci
zranéni a jako soucast regenerace u basketbalovych hraca.(Velensky & Karger,
1999, 43).
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1.3.2. Senzitivni obdobi

V kazdém véku ma Clovék optimalni pfedpoklady pro néco jiného. Ve sportovni
pfipravé, pokud hledame optimalni obdobi pro rozvoj pohybovych schopnosti a
dovednosti, nazyvame tato obdobi senzitivni. Vychazime z pfedpokladu, Ze postupné
béhem jednotlivych stadii vyvoje €lovéka se urcCité schopnosti a dovednosti rozvijeji
snadnéji.

Senzitivni obdobi jsou definovana jako vyvojové Casové etapy. Jsou zvlasté
vhodné pro trénink urcitych sportovnich uloh, spojenych s rozvojem pohybovych
¢innosti a dovednosti. Existuji tedy optimalni vékova obdobi pro rozvoj a fixaci
pohybovych schopnosti a dovednosti. Déti v téchto obdobich dosahuji nejvétsi
priristky v rozvoji dané schopnosti.“ (Jansa et al., 2007, 183). Nevyuziti téchto
obdobi muze vést k pomalému ¢&i nekvalitnimu projeveni téchto schopnosti. Tato
obdobi musi kvalifikovany trenér spojovat s biologickym vékem a s respektem

k obéma pohlavim.

Koordinaéni schopnosti

Zde trenér vychazi ze znalosti vyvoje centralni nervové soustavy. Jeji vysoka
plasticita, schopnost stfidani vzruchd a datlumd, €innost analyzator( spolu vytvari
predpoklady pro efektivni rozvoj koordinace. S ohledem na vyvoj €lovéka urime toto
obdobi v rozmezi mezi 7-11 rokem u dévcat, u chlapcl mezi 8-12 rokem. Toto obdobi

mezi 8-10 rokem nazyvame zlatym obdobim motoriky.(Peri¢, 2008, 32)

Rychlostni schopnosti

Rychlost
komplexni rychlostni
wkon
]
| 1

I reakéni rychlost I Iakéni pohybova rychlost J

I : | { : 1
jednoducha reakce vybérova reakce rychlost jednoduchého cyklicka-frekvenéni
pohybu lokomogni rychlost

, = , |
s;a:g::zngﬁt —I anticipace ‘J proti malému odporu sprintétrskfi rychlost

eping

Obrazek 3. Clenéni rychlostnich schopnosti (Mé&kota & Novosad, 2005).
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,Rychlost pojimame jako schopnost zahajit a provést pohyb v co mozna nejkratSim
Case nebo jako vnitfni pfedpoklady provedeni jakéhokoli pohybu vysokou az
maximalni rychlosti“.(Lehnert et al., 2010, 51).

U téchto schopnosti zobrazenych na Obrazku 6 zadiname pokud mozno co
nejdifive se systematickym ovlivhovanim. Pozadavek pro jejich rozvoj vychazi
z centralni nervové soustavy — rychlost stfidani vzruch( a atluml (jak v ramci
centralni nervové soustavy, tak i v propojeni nervy — svalova vlakna. Obdobi rozvoje
rychlostnich schopnosti sméfujeme mezi 7-14 rok, v pozdéjSich letech je dalSi rust
rychlosti mozny pouze na zakladé rozvoje prfevazné silovych schopnosti.(Peric,
2008, 136) Choutkova, Dovalil oznaCuji toto obdobi mezi 10-13 lety (Dovalil &
Choutkova, 1988, 144). Lehnert a kolektiv autord vymezuji pfiznivé podminky pro
rozvoj rychlostnich schopnosti pfedevSim ve véku 10(11) — 12(13)let, zejména diky
plasticité CNS a vysoké vzruSivosti. Formuje se nervovy zaklad rychlostnich projevl
(pfedevSim rozsah pohyb(), labilita a rychlost nervovych procest. V toto véku je
zaznamenavan Vvétsi bezprostfedni narlst rychlostnich a také rychlostné silovych
predpokladu. Stale vyznamnéjSi misto zaujimaiji pfi rozvoji rychlosti, rychlostné silova
cviCeni ( skoky, seskoky, vyskoky, hody a stfidavé zrychlované bézZecké useky.
(Lehnert et al., 2010, 65).

Silové schopnosti
Struktura silovych schopnosti zobrazenych na Obrazku 7 déli silu na nékolik

druhd.

Maximalni sila

/L_\b

Rychla sila Reaktivni sila Vytrvalostni sila

'

Startovni Explozivni

Obrazek 4. Struktura silovych schopnosti (Gajda & Fojtik, 2008).
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Silu zde chapeme spiSe jako komplex schopnosti do urcité miry na sobé
nezavislych. V souvislosti s pozadavky sportovnich vykonu Ize vzhledem k vnéjSimu
projevu a zpUsobu uvolfiovani energie pfi svalové praci rozlisit nasledujici druhy sily:
Maximalni sila ,je nejvétsi sila, kterou muze sval nebo svalova skupina vyvinout k
provedeni jednoho opakovani s nejvétSim moznym odporem pfi maximalni volni
koncentrické, excentrické nebo statické svalové kontrakci.“ (Lehnert et al., 2010, 21).
Rychla sila ,je schopnost dosahnout co nejvétSiho silového impulzu v Casovém
intervalu, nebo schopnost dosahnout v co nejkratSim Case co nejvyssi hodnoty sily.”
(Lehnert et al., 2010, 22). Reaktivni sila ,je schopnost vytvofit co nejvétsi silovy
impuls v cyklu protazeni a bezprostfedné nasledniho zkraceni svalu.“ (Lehnert et al.,
2010, 24). Silova vytrvalost ,je schopnost opakované prekonavat nebo brzdit
maximalni odpor, pfipadné jej po delSi dobu udrzovat, bez snizeni efektivity
pohybové Cinnosti“ (Lehnert et al., 2010, 24).

Senzitivni obdobi silovych schopnosti nastupuje ponékud pozdéji vici senzitivnim
obdobim zbyvajicich pohybovych schopnosti. Souvisi to zejména s produkci
ristovych a pohlavnich hormonu. Tyto hormony vyrazné ovliviiuji moznosti rozvoje
sily. Tempo rozvoje sily je znacné individualni. Maximalni pfiristek dosahuji divky
mezi 10. - 13. rokem, u chlapcu tento maximalni pfirGstek nastupuje pozdéji, tedy
mezi 13. - 15. rokem. Podle Choutkové a Dovalila Ize zacit s pfirozenym posilovanim
mezi 9.-11.rokem, od 15.let Ize zalit se systematickym posilovanim (Dovalil &
Choutkova, 1988, 134).

Vytrvalostni schopnosti
Vytrvalostni schopnosti Ize napfiklad charakterizovat jako dlouhodobé provadéni
pohybové Cinnosti odpovidajici intenzity a schopnost pfekonavat unavu. ,Vytrvalost
je tedy schopnost udrzet pozadovanou intenzitu pohybové Cinnosti po delSi dobu bez
snizeni efektivity této Ccinnosti. Srovname-li vyznam vytrvalosti s ostatnimi
kondi¢nimi schopnostmi, ma vytrvalost v souvislosti s Sifi uplatnéni v raznych
sportovnich odvétvich ponékud ,nadfazené“ postaveni.(Lehnert et al., 2010, 68).
Vytrvalostni schopnosti jsou do jisté miry univerzalni, mohou se rozvijet
v kterémkoliv véku. Zakladnim ukazatelem vytrvalosti je schopnost transportu kysliku
z krve do tkani - maximalni spotfeba kysliku (VOmax) za jednu minutu. Vyjadieno

v absolutnich hodnotach - jednotka v spotfebovanych litrech kysliku za jednu
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minutu). Relativni hodnota se uvadi v milimetrech spotfebovaného kysliku,
prepocitana za jednu minutu a vztazeny na jeden kilogram hmotnosti.VOmax muze
stoupat do 18 let, relativni hodnoty rostou do 15 let. (Peri¢, 2008, 174). Choutkova,
Dovalil oznaduji toto obdobi mezi 16-17 lety Ize zafadit intervalovou metodu (Dovalil
& Choutkova, 1988, 131).

Flexibilita

Rozvoj aktivni pohyblivosti dochazi mezi 9. -13. rokem, u divek o néco dfive mezi
8. -12. rokem. S pfichodem pubertalni akcelerace rustu klesa schopnost rozvoje
pohyblivosti.

Z uvedené reSerSe senzitivnich obdobi plyne nejednoznacny postoj jednotlivych
autort k senzitivnim obdobim v asové ose. Autofi se shoduji prfevazné v logické
posloupnosti rozvoje kondi¢nich schopnosti, podle toho, jak télo dokoncuje postupné
svUj vyvoj. Tedy nejprve rozvoj zakladnich rychlostnich schopnosti, pak nasleduje
rozvoj silovych schopnosti a nakonec rozvoj vytrvalostnich . Casové rozpéti

jednotlivych senzitivhich obdobi se ovSem u nich lisi.

1.4. Rozvoj pohybovych schopnosti
1.4.1. Rozvoj rychlosti

Biologické zaklady rychlosti

Rychlost pohybu je ur€ovana mnozstvim faktor(, které vytvareji specifické
pozadavky na jednotlivé systémy organismu. Hlavni faktory, které se podileji na
realizaci pohybové ¢innosti s vysokymi pozadavky na rychlost mizeme klasifikovat

z nékolika aspektu.

Z hlediska nervového systemu

Vlastnosti nervového systému, pfedevSim podrazdéni, rychlost vedeni vzruchu,

rychlost pfenosu informaci a fizeni nervosvalové Cinnosti
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Z hlediska svalového systému

Délka svalovych vlaken a fascii, poCet sarkomer a uhel, pod kterym jsou svalova
vlakna pfichycena na kost Slachou

Vysoky podil FG viaken a schopnost rychlého stfidani jejich napéti a uvolnéni
Vysoké procento FG vlaken je obecné predpokladem vSech rychlostnich (reaktivnich
a rychlostné-silovych) vykona, které neprobihaji déle nez 4 s

VlIadkna FOG, ktera jsou dulezita pfedevsim pro vykony, v nichZ vyuzivame rychlostni
vytrvalost

Urcita mira flexibility, aby segmenty téla byly schopny v prabéhu rychlostnich vykon(
vykonavat pohyb v plném rozsahu bez limitaci.

Z hlediska energetického systemu

Vysoka zasoba kreatinfosfatu (CP) pro okamzitou resystézu ATP a CasteCné i zasoba
sacharidu (glykogen a glukéza).(Lehnert et al., 2010, 54)

Rychlostni zatizeni vymezuji jako celek tyto proménné:

Intenzita cvi¢eni — maximalni,

Trvani cvieni do 10-15 s,

Pocet opakovani 10-15,

Interval odpocinku 2-5 min.,

ZpUsob odpocinku —aktivni.

(Lehnert et al., 2010, 60)

Interval odpoc€inku

Délka odpocinku ma pro stimulaci rychlostnich schopnosti mimofadny vyhnam.
Odpocinek ma zajistit regeneraci nezbytnych energetickych zdroju a Castecné
odstranit kyslikovy dluh vyvolany pfedchozi anaerobni Cinnosti. Dale ma zajistit
zotaveni CNS a soucCasné zachovat dostateénou uroven jeji aktivace.
Intervaly odpocCinku pfi rychlostnich zatizenich by mély v zavislosti na trvani cviceni

dosahovat rozpéti 2-5 min.

Pocet opakovani
V ramci jedné tréninkové jednotky ma opakovani cviceni potfebny efekt, jestlize se

jeho rychlost (intenzita) nesniZuje. Nedosahuje-li intenzita cviCeni pozZzadovanou
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uroven, je to znameni k ukonceni tréninku rychlosti. Lze doporucit pfiblizné 10-15
opakovani ve tfech sériich po 4-6 nastupech.
Zpusob odpocinku

Odpocinek by mél byt aktivni, tj. pfestavky by mély byt vyplnény lehkym
nenaro¢nym pohybem nizké intenzity (chdzi, hravymi poskoky, vyklusavanim, lehkym
streCinkem nebo volnym pohybem).
(Lehnert et al., 2010, 60)

Metodické zasady rozvoje rychlosti

Z uvedenych skute€nosti vyplyva fada metodickych zasad pro rozvoj rychlostnich
schopnosti:
Intenzita cviCeni musi byt maximaini.
Délka provadéni jednotlivych cviCeni je ovlivnéna udrzenim maximalni rychlosti, tj.
nesmi nastoupit faze poklesu rychlosti — trénink by mél koncit pfi prvnich signalech
unavy.
Intervaly odpocinku mezi jednotlivymi cviky musi zabezpedit relativné plné obnoveni
praceschopnosti.
Pouzivana cviCeni musi byt dokonale zvladnuta a jejich spravna technika musi byt
plné stabilizovana.
Svalstvo musi byt dostate€né protazeno a uvolnéno, teplota zapojenych svalovych
skupin se musi pohybovat okolo 38,5 °C.
Trénink rychlosti nesmi byt ovlivnén faktory, které by naruSily maximalni koncentraci
a volné usili k dosazeni maximalni rychlosti pfi provadéném pohybu. Je zapotrebi
akceptovat subjektivni pocity sportovce, abychom predesli pfipadnému zranéni.
Jiz pomérné kratké prestavky v tréninku rychlosti se projevi poklesem urovné
jednotlivych faktord rychlosti.
Dlouhé trvani zatizeni (do vyCerpani je kontraproduktivni).

(Lehnert et al., 2010, 64)
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Trénink rychlosti u mladeze

Déti a mladez tvori vékovou kategorii charakteristickou dilezitymi vyvojovymi
zmeénami. Faktor véku je pro trénovatelnost faktort ovliviiujicich rychlost rozhoduijici.
ZvysSena drazdivost a labilita nervovych procest u déti a mladeze tvofi pfiznivé
predpoklady pro rozvoj rychlosti pohybové reakce i rychlosti pohybl(. Pomérné nizka
uroven rozvoje sily a vytrvalosti mladSich zakd nicméné omezuje jejich rychlostné-
silové projevy i rychlost cyklickych pohybl. Pozornost je v mladSim Skolnim véku
zamérena prevazné na reakcéni rychlost a akéni rychlost (pfedevsim schopnost zvysit
frekvenci pohybu v kratkém Casovém intervalu).

Jsou vyuzivana cviceni na rychlou reakci na pfedem dany signal (akusticky,
optimisticky, taktilni), cvi€eni na rychlé lokalni pohyby a rychlé pfemisténi, napf.
cviCeni s mi€em, cviCeni se Svihadlem, hry, Stafety, zmény sméru pohybu aj.

Rozvoj rychlosti u déti upfednostiuje pfirozené formy pohybu a jejich
nestandardni provedeni. Bézné opakovani cviCeni maximalni rychlosti vede
k vytvofeni rychlostni bariéry jiz v détském véku. Maximalni rychlostni projevy jsou
pfi hfe podnécovany jednak pozitivnimi emocemi a jednak kolektivni spolupraci.

PFiznivé podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti se vyskytuji pfedevsim ve
véku 10 az 11 do 12 az 13 let, zejména diky plasticité CNS a vysoké vzrusivosti, kdy
se formuje nervovy zaklad rychlostnich projevl (pfedevsim rozsah pohybd, labilita a
rychlost nervovych procesua). V tomto véku je zaznamenavan vétsi bezprostfedni
narlst rychlostnich a také rychlostné-silovych pfedpokladl. Stale vyznamnéjsi misto
zaujimaji pfi rozvoji rychlosti rychlostné-silova cviCeni, napfiklad skoky, seskoky,
vyskoky, hody, stfidavé zrychlované bézecké useky na raznych povrsich a dalSi. U
starSich zakl se pouziva komplexu cvi€eni rychlostnich, rychlostné-silovych a cvieni
pro rozvoj rychlostni vytrvalosti, v€etné forem, které jsou charakteristické pfedevsim
pro sprint. | zde maji své misto drobné pohybové a sportovni hry. Abychom se v
tréninkovych jednotkach i v mikrocyklech vyhnuli pfiliSnému stereotypu, doporucuje
se stfidat v jejich prab&hu charakteristiky rychlostniho zatiZeni.

Predpoklada se, Ze diference rychlych a pomalych vidken neni az do pocCatku
puberty uplna, proto se zda logické vénovat se rozvoji rychlosti na misto vytrvalosti.
NarUst svalové hmoty vlivem zvySujici se hladiny testosteronu a estrogenu béhem

puberty (chlapci 13-17 let, divky 11-15 let) vede ke zvySené trénovatelnosti silovych
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komponent rychlosti. ZpocCatku se v tréninku sily vyuzivaji cviCeni s nizkym odporem.
Potfebna maximalni sila pfichazi na fadu az pozdéiji.

S nastupujici adolescenci se pfirozena dispozice zvySovani rychlosti ponékud
snizuje (pfedevSim frekvence pohybu). Nasledujici pfirastek rychlosti, napfiklad
lokomoce, se vysvétluje zlepSenim silovych schopnosti, zkvalitnénim techniky a
zvySenim anaerobnich schopnosti. Absolutni trénovatelnost rychlosti stoupa rovnéz
s rstem transportni kyslikové kapacity, a to pfiblizné parabolicky.

Vrcholu vykonnosti pro kratkodobé sportovni vykony s velkymi naroky na
rychlostni schopnosti je dosazeno zpravidla dfive nez pro vykony dlouhodobé,
vytrvalostni. Maxima rozvoje rychlostnich schopnosti se vétSinou dosahuje v 18 az
21 letech, kdy nastupuije jiz dal$i podpurna role jinych pohybovych schopnosti.

Zminované skuteCnosti zasadné urcCuji dlouhodobou strategii tréninku.
Pristoupime-li k jejich rozvijeni ve vhodném véku a volime-li potfebné podnéty, je
mozné ocCekavat uspéch. Ani pozdéjsi vék pres 20 let vSak neznamena, Ze
ovlivhovani rychlostnich schopnosti nema nadéji na kladny vysledek. | zde pfinasi
systematické zatéZovani urcity efekt, minimalné ve smyslu udrZeni ziskané urovné.
Velmi dulezitym pozadavkem je proto systematicky, avSak pfiméfeny trénink plné
respektujici vyvojové zakonitosti a zejména pak individualni zvlastnosti.

(Lehnert et al., 2010, 66)

1.4.2. Rozvoj sily

Zakladnim cilem v pozadavcich na silova cvieni je odstranéni svalovych dysbalanci
svalu zajistujicich drzeni téla, zdravotni nezavadnost, komplexnost silového rozvoje.
SmyslupIné vedeny silovy trénink ma pozitivni vliv na détsky organismus. Kvalitni
posilovaci programy mohou snizit vyskyt zranéni mladych sportovct (kromé adaptaci
mékkych tkani se zlepSuje napf. mineralizace kostni tkané nebo reakce krevniho
tlaku na zatizeni). ZpoCatku se cviCeni zaméruje na podporu rozvoje flexibility: rozvoj
sily Slach a vazu se upfednostiiuje pfed rychleji rostouci silou svall, kde se vénuje
vice pozornosti sile trupu. Preferuji se cvi€eni, pfi nichZz se rozvijeji silové a
koordinaéni predpoklady. Miadi sportovci by méli nejdfive zvladnout cviceni
s vlastnim télem, hlavné komplexni cviky (dfepy, dfepy/podiepy a na jedné noze,
vypady, vystupy, shyby, kliky apod.), poté je vhodné zacit vyuzivat cviCeni
s pfekonavanim doplfikovych odporl. Tento pfistup zajiStuje pfipravenost na
nasledujici specifické zatizeni, podporuje rozvoj rovnovahy a €innost synergistl. Pfi
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rozhodovani o parametrech silovych cvi€eni je tfeba vzit v uvahu zralost organisma.
Dulezitym faktorem ovliviiujicim moznosti silovych projeva u déti je vyvoj nervové
soustavy (stav myelinizace nervovych vlaken). Zvladnuti techniky cvi¢eni, vybér
vhodnych poloh a variabilita cvikG jsou prevenci zranéni a vytvari pfedpoklady pro
vznik optimalnich adaptaci na silové podnéty.

(Lehnert et al., 2010, 44)

Vék 6-10 let

Organismus déti v tomto véku, ale i déti mladSich, reaguje pozitivné na zafazovani
silovych podnétu. Stimulace svalové sily ma v poCatku vSestranny charakter, je
pfevazné soucasti dalSich aktivit a v celkovém tréninkovém programu nehraje
rozhodujici roli. Upfednostiuji se cviceni s vlastnim télem (kratkodoba submaximalni
zatizeni vyvolana podpory, visy, vystupy, Splhanim, hupy atd), jejichZ pfednosti jez,
Ze rozvijeji stabilitu, rovnovahu, propriocepci a kinestezii. Dale se vyuziva upolu,
télocvicného naradi (lavicek , beden, hrazdy) a nacini )lehkych medicinbald,
bumball, expanderu, popfipadé lehkych doplfikovych odport — lehkych jednorucek,
plastovych lahvi naplnénych vodou, piskem apod.). Cvi€eni ma nizkou intenzitu a je
zaméreno na pfipravu Slach a vazul, posileni svalstva trupu a na stabilitu v kloubech.

(Lehnert et al., 2010, 45)

Vék 11-14 let

Silovy trénink je ve starSim Skolnim véku soucasti harmonického rozvoje organismu
sportovce. Cilem je predevSim pfiprava na zvySené zatiZzeni v nasledujici etapé
sportovni pfipravy. V tomto obdobi vyvoje dochazi k akceleraci rustu télesné vysky a
k nové strukturalni pfestavbé kostni architektury. Teprve ukonéeny vyvoj pfedevsim
dlouhych Kkosti spojeni s uzavienim epifyzarnich Stérbin vytvafi odpovidajici
podminky pro zahdjeni plného rozvoje svalové sily. Relativni zeslabeni kosti,
zvySené napéti Slach a svalové dysbalance zvySuji riziko zranéni. Nadmérné
zatézovani vysokymi odpory v tomto obdobi proto muze vést k nezadoucim zménam
kosterniho systému. Pozornost je nezbytné vénovat tréninku flexibility, korigovat

svalové dysbalance, eventualné snizit naro¢nost silového tréninku. Kromé cviceni
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uvedenych v pfedchozi etapé lze zaradit cviCeni v posilovné s Malymi a postupné
stfednimi doplfikovymi odpory s dirazem na obména poloh a cvi€eni v riznych
rovinach. Preferuji se komplexnéjsi posilovaci cviky, pfi nichZ je zapojeno vice
kloubl. Doporucuje se zaradit celkové 6-8 (10) cvikl a zapojit hlavni svalové skupiny,
dale vysSi poCty opakovani: pro horni ¢ast téla 8-12 opakovani, pro dolni ¢ast 15-20.
Pfedchazi-li praprava s cvicenim vlastniho téla, lze ke konci obdobi vyuzit
doplfikovych odporu az 50-60 % 1 OM. Dostacujici je zafazovat silovy trénink 2x za
tyden. V tomto obdobi je mozné uspésné rozvijet rychlou silu adaptacemi nervového
systému vyvolanymi specifickymi cviCenimi bez doplikového odporu nebo s maly
odporem se zamérem proveést pohyb co nejrychleji.

(Lehnert et al., 2010, 45)

Vék 15-18let

Vyznam sily pro rozvoj sportovni vykonnosti v tomto obdobi narusta. Se zvySujicim
se silovym zatizenim rostou i naroky na systemati¢nost a kontrolu silového tréninku.
Ten mlze mit zpo€atku podobny charakter jako v pfedchozi fazi, postupné vsak stale
vice respektuje pozadavky sportovnich vykonu a systému soutézi a zaCina se vice
podobat tréninku dospélych. PoZadavek n zvySovani specificnosti a komplexity
cviceni, objemu a intenzity by mél byt ale napliovan do té miry, aby nedochazelo
k poSkozovani zdravi sportovcld. | kdyZz se stoupajici produkci testosteronu se
zvySuje u adolescentl uroven sily a schopnost silového rozvoje, musi trénink stale
dasledné vychazet z moznosti a potfeb vyvijejiciho se organismu. Citlivé obdobi pro
rozvoj sily nastava u divek na konci, eventualné tésné po ukoncCeni obdobi
maximalniho pfirdstku hmotnosti, u hochd 12-18 mésici po ném. Pfiblizné s timto
obdobim se doporucuje zahgjit nejpozdéji ueni se technikam posilovani s €inkami,
nebot’ v nastavajicim obdobi dochazi k maximalnim pfirdstkim télesné vysky a poté i
sily. Ke konci tohoto obdobi je moznost, s pfihlédnutim k individualnim specifikiim,
pristoupit jit k tréninku maximalni sily. Je vSak tfeba mit na paméti, ze nejdfive dohazi
k dokonceni vyvoje svalstva, poté vazivového aparatu. U divek klademe dlraz na
horni polovinu téla s cilem udrzZet proporcionalitu svalove sily.

(Lehnert et al., 2010, 46)
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1.4.3. Rozvoj vytrvalosti

Zakladni (aerobni) vytrvalost: je schopnost provadét dlouhotrvajici pohybovou
¢innost pfedevSim v rezimu aerobni glykolyzy. Je relativné nespecificka, neni
zaméfena na zvySovani vykonnosti v konkrétni discipliné a je zaméfena na rozvoj
vysoké urovné aerobniho kryti energie, dosazeni vysoké hodnoty VO2max a aerobni
kapacity.(Lehnert et al., 2010, 72)

Specialni vytrvalost: je schopnosti odolavat specifickému zatizeni urovanému
pozadavky dané specializace. Vytvari prfedpoklady pro dosazeni urovné vytrvalosti,
ktera podminuje maximalni vykon ve zvolené sportovni specializaci. U specialni
vytrvalosti se klade duraz na kvalitativni hledisko provadéné Ccinnosti, které

v rozhodujici mife ovliviuje zplsob energetického kryti.(Lehnert et al., 2010, 73)

Trénink vytrvalosti u mladeze

Nazory, ze se déti adaptuji na aerobni vytrvalostni podnét hafe nez dospéli, se
nepotvrdily. Poznatky o adaptacnich zménach pfi tréninku vytrvalosti mladeze a
dospélych jsou v podstaté shodné Je mozné uzivat stejné metody rozvoje, ovSem
druh cviCeni, intenzita a objem, tedy délka trvani tréninku, se nezbytné musi
pfizpusobit specifickym vékovym zvlastnostem.

Rozvoj vytrvalosti je vhodné zahdjit rozvojem zakladni vytrvalosti, zaméfené na
zvySeni aerobni kapacity. Déti mohou byt vystaveny nizké urovni vytrvalostniho
zatizeni jiz v pfedSkolnim véku. V mladSim Skolnim véku pak vyhovuje détskému
organismu predevSim kratSi doba trvani cviCeni, a to nejlépe v herni formé.
Doporucuje se pfitom vyuzivat Sirokého spektra cvi€eni, ménit vzdalenosti a trvani.
Trénink by mél byt pestry a zabavny. Mladi sportovci mohou dosahovat vysokych
hodnot VO2max a jsou schopni dosahovat vysokého stupné ekonomizace cyklickych
pohybu. Dychaci a obéhovy systém sice pracuje méné ekonomicky (vyssi srdecni a
dechova frekvence), to je v3ak kompenzovano rychlejsi aktivaci aerobniho
metabolismu na pocatku zatizeni (po 3 min 56 % vs. 36 % u dospélych), vyssi
ekonomicnosti energetickych systém, lepSim krevnim zasobenim a energetickymi

zasobami ve svalech. Ukazuje se, ze u déti do 10 az 11 let ovliviiuje vytrvalostni
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trénink viakna | a lla (SP a FOG), vCetné jejich metabolického charakteru. Kolem 11.
az 12. roku se zacinaji vytvaret dobré pfedpoklady pro narlst dlouhodobé vytrvalosti,
ale neni vhodné déti pretéZzovat (neméli bychom tzv. zkouSet, co vydrzi). V tomto
véku zcela dostaCuje mala nebo stfedni intenzita. Vysoka intenzita zatizeni je
zbyte€na. Narustu zatiZzeni se dosahuje pfedevSim zvySovanim objemu. NejlepSich
vysledkd pfi zvySovani schopnosti pfijimat, transportovat a vyuzivat kyslik byva
dosahovano v obdobi pfed pubertou béhem doby snizeni prirlstkd télesné vysky a
také po puberté. Divky dosahuji nejvySsi urovné aerobni vytrvalosti mezi 12. az 14.
rokem. Neni-li po tomto obdobi vytrvalostni schopnost cilené rozvijena, rozvoj
vytrvalosti stagnuje a vytrvalostni vykonnost klesa.

(Lehnert et al., 2010, 90)

1.4.4. Rozvoj koordinace

Trénink zejména u déti a mladeze (v etapé zakladniho tréninku), senzitivni obdobi je
6-13 let, tedy pfed pubertou (zaclit ve véku 6-8 let i dfive). CviCeni koordinace
zarazujeme na zacatek tréninkové jednotky, pred vytrvalosti a silova cvieni . Ve
cvicenich zdurazriujeme opakované feSeni situaci, ve kterych se hra¢ vyporadava s
koordinaéné narocnou pohybovou Cc&innosti. Stale usiluieme o rozSifovani
pohybovych zkuSenosti a vytvafime nové struktury pohybu. Cvi€eni provadime v
mnoha variantach a ménicich se podminkach. Postupujeme od nejjednodussiho k
tomu nejvice obtiznému. Je dulezité, abychom dbali zejména na kvalitu pohybu, pfi
jejim zvladnuti zvySujeme intenzitu provedeni. CviCeni mizeme obménovat i tim, ze
pfidame stresovy faktor (Casova tisen, ruSivy divaci atp.) Pravidelné opakujeme
pohyby jiz nau€ené.(Jansa et al., 2007, 163).

Priklady na rozvoj koordinaénich schopnosti:

Cviceni v ménicich se vnéjSich podminkach — napf. béh mélka voda, hluboky pisek
vysoka, oranice, husty les. Bé&Zecka abeceda 100x jinak (stfidani bézecke techniky
prava a leva noha, zména techniky na signal apod.). Obratnostni drahy (tzv. "opici"
drahy). Cvi¢eni na gymnastickém naradi (napf. hrazda, kruhy, bradla). Cvi€eni s
pomuckami na rozvoj koordinace - cvic¢eni na balanénich ploSinach, bosu,reakéni
miCe, reakeni ploSiny aj. Skoky pfes rizné upavené prekazky (vpred, vzad, do boku,

po jedné noze, sounoz apod.), skoky pfes Svihadlo €i lano. (Peri¢, 2008, 63)
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1.4.5. Rozvoj flexibility
Ukazuje se, ze hlavni fyziologickou zménou v priubéhu dospivani , ktera doprovazi
zvySovani vykonnosti, je lepSi ekonomika pohybu. Relativni hodnota VO2max (ml-
kg1.min-1) zpravidla klesa, protoze zvySeni absolutnich hodnot je spojeno s
nabyvajici télesnou hmotou. | kdyz nedojde ke zvySeni relativni hodnoty VO2,max.
ZlepsSeni ekonomiky pohybu zplsobi zvySeni rychlosti pfi VO2max. Tato zména je
pfimo spojena se zvySenim vykonnosti.

V ramci vSestranného pusobeni sportovni pfipravy na organismus sportovce je
podstatné, Ze rozvijeni vytrvalosti ma rovnéz podporujici a stabilizaéni efekt pro
zdravi déti a mladez. Napf. se ukazuje, Zze imunitni systém trénovanych déti

vykazuje zvySenou odolnost vici béznym vlivim.

Trénink flexibility u mladeze

Vtomto véku (odpovida etapé sportovni predpfipravy, eventualné zakladniho
tréninku) vhodné provadét vSestranna, pfedevsim herni cvi¢eni.U mladeze, ktera se
vénuje zavodni sportovni cinnosti, zaCiname se specifickymi uvolfovacimi,
protahovacimi a pfipadné i posilovacimi cviky zaméfenymi na pozZadavky zavodni
discipliny.

Na druhém stupni zakladni Skoly provadime cviCeni zaméfena na rozvoj
pohyblivosti prfedevSim téch svalovych skupin, které jsou zapojeny v tréninku.
Podstatnym ukolem rozvoje flexibility v obdobi 10-12 let je udrzeni normalni kloubni
pohyblivosti, zabranéni nebo vyrovnani jiz vzniklych svalovych dysbalanci. Proto je

nezbytné se zaméfit na cilené ovliviiovani flexibility v kazdém tréninku.

Pro obdobi adolescence (dorostenecka, resp. Juniorska kategorie) jiz pouzivame
pro udrZzeni a rozvoj flexibility stejné formy a metody cviCeni jako u dospélych.
Ovliviiovani obecné i specialni pohyblivosti probiha ve v8ech Castech tréninkového
procesu, to znamena pfi rozcviCeni, mezi pokusy &i stfidanim v pribéhu soutéze
nebo ve fazi intervalu odpocinku pfi opakované a intervalové metodé. Po skonceni
zavodu Ci utkani se vyuzivani protahovani pro relaxaci a zrychleni regeneracnich
procesu.(Lehnert et al., 2010, 92)
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1.5. Etapy sportovniho tréninku

Cesta za vrcholovym vykonem je vydlazdéna mnohaletou praci na tréninku,
zapojenim maximalniho usili a neustalého opakovani jednotlivych pohyba.

Vékové a vyvojové zvlastnosti nam ukazaly zakladni model pfipravy, trenér
tento model doplni svymi znalostmi a zkuSenostmi z rastu vykonnosti v basketbalu.
Kazda etapa na tomto vykonnostnim vyvoji ma svoje cile a svoje ukoly. (Peri¢, 2008,
38) rozdéluje dlouhodoby tréninkovy proces na Ctyfi zakladni etapy:

etapa seznamovani se sportem

etapa zakladniho tréninku

etapa specializovaného tréninku

etapa vrcholoveho tréninku

Délka jednotlivych etap neni stejna, vzajemné na sebe navazuji a prolinaji se.

Jedna etapa ovliviiuje druhou. Pokud néktera etapa je vyrazné zkracena, resp.
vynechana, je zde nebezpeli pozdéjSiho omezeni vykonnosti svych svérencu.
Zejména etapu seznamovani se sportem, etapu zakladniho tréninku a cCastecné
specializovaného tréninku. Orientaéni doba jednotlivych etap se pohybuje v rozmezi
3-4 roky.

1.5.1. Etapa seznamovani se sportem

Tato etapa je povazovana za pocate¢ni fazi sportovniho tréninku. Ma zasadni
vyznam pro pozdéjsi trénink, zejména v oblasti zajmu ditéte o sport. Vékoveé obdobi
je stanoveno mezi 6-10 rokem. Hlavnim cilem je ziskat déti pro sportovni Cinnost.
Hlavnim ukolem je pfispivat kjejich vyvazenému, zdravému fyzickému a
psychickému vyvoji. Tato etapa trva v rozsahu jednoho roku do tfi let. Dominantni
podil maji vSeobecné tréninkoveé prostfedky a cviceni pomahajici rozvijet koordinacni
schopnosti. V této etapé je potfeba déti naucit co nejvice pohybovych dovednosti.
Intenzita je malda a objem se postupné zvétSuje . Zakladnim tréninkovym
prostfedkem je hra. (Peri¢, 2008, 25)

1.5.2. Etapa zakladniho tréninku
Hlavnim cilem této etapy je vytvorit staly pozitivni vztah déti ke sportu. Sport se

dité uci pfijmout jako soucast svého Zivotniho stylu. Mezi hlavni ukoly této etapy
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patfi zabezpe€eni harmonického rozvoje ditéte, upevnéni zdravi a pfirozeny télesny
a psychicky rozvoj ditéte. Dobra vykonnost neni stale prioritou, dliraz ve sportovni
pfipravé je kladen na dalSi rozvoj koordinaCnich schopnosti, rychlosti a dynamiky
pohybu. Zatéz by méla byt pfevazné univerzalni a cilem specifické zatéze musi byt
nacvik zakladni techniky (détska technika), dovednosti vybraného sportu. Pomér
specifického a vSeobecného tréninku je zhruba 20:80 % ve véku 11-12 let a 50-50 %
ve véku 14-15 let. Etapa trva 2-4 roky. Vék déti prochazejici touto etapou obvykle
starSi Skolni vék tedy 10. az 13. rokem ditéte.(Choutka & Dovalil, 1991, 79).

1.5.3. Etapa specializovaného tréninku

Prvni faze této etapy je pfechodem od zakladniho ke specifickému tréninku.
Vysoka vykonnost je stale perspektivnim cilem a uspéch v soutéZi neni jenom
kritériem vykonnosti, ale prostfedkem ke zlepSovani vykonu. Zatéz tréninkového
procesu se zvétSuje (objem i intenzita). Pribézné se upevnuji technické dovednosti
pomoci specifickych cvi¢eni a prostfedkl. Pohybové schopnosti se u hracu zacinaji
rozvijet s ohledem na potiebu specifické kondice v basketbalu (specificka, sila,
rychlost, vytrvalost). Tato etapa trva od 2 do 4 let a zahrnuje vékovou kategorii
adolescentd od 15 do 19 let. Hra€ by mél chapat svij tréninkovy proces jako

systematickou €innost a smysluplnou ¢ast svého zivota.(Jansa et al., 2007, 174)

1.5.4. Etapa vrcholového tréninku

Hlavnim cilem této etapy je dosahnout maximalni vykonnosti se snahou udrzet
tuto vykonnost co nejdelSi dobu. Tato faze sportovni pfipravy zavrSuje dlouhodoby
tréninkovy proces a tyka se pouze talentovanych hracu. Jejich dospélost umoziuje
pouzit maximalni objem a intenzitu tréninkove zatéze. Tato etapa zacina po 19. roku
zivota hrace. Objem tréninku se pohybuje mezi 300-330 dny v roce, v hodinach to
predstavuje 700-1500 hodin zatéze. Tréninkovy proces se pfizpusobuje individualnim
rozdilim mezi sportovci. Maximalné se zamérfuje na specifickou zatéz 80-90 % a na
vSeobecnou zatéz zbyva 10-20 %. (Jansa et al., 2007, 173)

Z pohledu této prace zde pfichazi v uvahu tyto etapy vyvoje organismu. Pro
obdobi détstvi jde o predSkolni vék, mladSi a starSi Skolni vék, pro obdobi
adolescence je to dorostenecky vék a juniorsky vék. Nyni zde uvedeme obsah

jednotlivych etap podrobnéji.
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Mladsi Skolni vék (Jansa et al., 2007, 41)

Obdobi vyvoje

Mladsi skolni vék

Kalendarni vék 6-11 let
Biologicky vék 4-13 let
Sportovni vék 0-8 let

Télesny vyvoj

Rovnovazny rist vySky a vahy, plynuly rozvoj vnitfnich organd,
zvétsuji se prlibézné srdce, plice a jejich vitalni kapacita, vyvoj

mozku je ukon€en. Nervova soustava dozrava.

Psychicky vyvoj

Pfiliv novych védomosti. Dité sleduje jednotlivosti, bez vétSich
souvislosti. Je u né&j pozorovana zvySena vnimavost. Toto
obdobi se nazyva obdobi konkrétniho nazirani. Déti jsou
impulzivni, jsou zde kratké pfechody ze smutku do radosti,

sebekriticnost, kratka doba koncentrace cca 4-5 minut.

Pohybovy vyvoj

Vysoka spontanni pohybova aktivita, lehce zvlada nové
pohybové aktivity, ale i lehce je zapomind, postrada uspornost
pohybu, dité je charakteristické Zzivosti, neposednosti. Jde o

zlaty vék motoriky

Socialni vyvoj

Obdobi vstupu do Skoly, obdobi kriticnhosti —vstupuje do tfidy, do
druzstva, na dité jsou vznaseny naroky na zarazeni, pfechod od
hry k uCeni, déti rady soutézi. Objevuji se tendence patfit do

skupiny, dité hleda své idoly.

Pristup trenéra

Stastné obdobi, rovhomérny rozvoj, déti jsou optimistické, maiji
zajem o vSe konkrétni. Prevlada herni princip — pfijemné
prozitky. Déti se dokazi nadchnout, trenér pouziva vlastni

priklad, rozvoj koncentrace.

Starsi Skolni vék (Jansa et al., 2007, 42)

Obdobi vyvoje

Starsi Skolni vék

Kalendarni vék 12-15 let
Biologicky vék 9-17 let
Sportovni vék 0-10 let

Télesny vyvoj

Obdobi maximalniho rustu, i na ukor kvality pohybu. Koncetiny

rostou rychleji nez trup (styl ,sama ruka sama noha“). Pohybové
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ustroji predbiha vyvoji vnitinich organd, rodi se navyk pro

spravné drzeni téla.

Psychicky vyvoj | Obdobi kliCové pro vyvoj psychiky, hormony ovliviuji emotivni
vztahy, rozumova stranka si rozSifuje obzory, objevuji se
predpoklady pro duSevni aktivitu, vytvafi se hluboky vztah pro
zajmy.

Pohybovy vyvoj | Télesna vykonnost zatim nedosahuje svého maxima, zlepSuje

se schopnost pfizpasobeni. Vyvoj a rast organismu neni jesté
dokoncen. V tomto obdobi jsou vytvofeny dobré pfedpoklady pro
trénink, vrcholi vSeobecny vyvoj, dité rychle chape a lehce se

uci.

Socialni vyvoj

Nova socialni situace, vytvari si pocit odliSnosti, dochazi k
vhimani sama sebe, dité se Casto uzavira do sebe, objevuji se
Castéji extrovertni projevy, prohlubuje se citova sféra. Dité je
citlivéjsSi a urazlivéjsi, vznikaji skupiny s vudci a pevné uréenymi

rolemi. Lze pozorovat velky vliv vzord na déti.

Pristup trenéra

Pozadavek na védomosti a zkuSenosti, i vétSi potize jsou
prechodového charakteru. Objevuje se zde touha po moci,
nasilné, zmeéna k introvertnosti, Chybou je nevSimavost, ironie a

autoritativnost.

Adolescence | — dorostenecky vék (Jansa et al., 2007, 42)

Obdobi vyvoje

Dorostenecky veék

Kalendarni vék 16-18 let
Biologicky vék 14-20 let
Sportovni vék 0-12 let

Télesny vyvoj

Koncem obdobi se pozvolna dovrSuje télesny vyvoj. Projevuje
se to v plném rozvoji a vykonnosti vSech organu téla. Na rozdil
od predchozich obdobi, kterd mizeme oznadit jako pfestavbu v
organismu, mluvime nyni o fazi dobudovani — ve smyslu funkéni

stavby organismu.

Psychicky vyvoj

Predpoklady k intelektualni Cinnosti byly polozeny a rozvijeny jiz
dfive. Vyvoj v této oblasti pokraCuje k vysoké uUrovni

abstraktniho mysleni. Zdokonaluji se jeho logické komponenty a
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dosahuje se plné schopnosti logického vnimani a chapani —

vyuzivani analyzy a syntézy.

Pohybovy vyvoj

Plny télesny rozvoj v konci obdobi naznacCuje pocatek
dospélosti. Od 16-ti let je mozné vyraznéji zvySovat tréninkové
naroky, koncem tohoto obdobi pfichazi doba maximalni

trénovatelnosti.

Socialni vyvoj

Dorostovy vék neni pochopitelné bezproblemovy. Ba pfimo
naopak. Dospivajici muzi jiz nejsou détmi, ale také jesté ne
zcela dospélymi. Materialni zavislost na rodiCich dosud trva,

nicméné touha po nezavislosti byva dosti silna.

Pristup trenéra

Je tfeba pocitat s vétSimi obtizemi a emocinalni nestalosti,
zejména u chlapcl. Rozumny trenér vSak pfi tom neopomene
kladné stranky a vlastnosti sportovce a uplathuje individualni

pristup.

Adolescence Il — juniorsky vék (Vinduskova, 2003, 10)

Obdobi vyvoje

Juniorsky vék

Kalendarni vék 19-21 let
Biologicky vék 16-23 let
Sportovni vék 3-16 let

Télesny vyvoj

Plny télesny rozvoj na konci obdobi pfedznamenava pocCatek let
nejvyssi pohybové vykonnosti. Koncem tohoto véku pfichazi
doba maximalni trénovatelnosti. Nic nebrani rozvoji vSech

schopnosti. Télo pIné dospiva resp. jiz dospélo.

Psychicky vyvoj

Osobnost je jiz v podstaté vytvofena, zaméfeni se na
sebekontrolu a sebekazen hracu. Ve vétSi mife se zdurazruje
fizena bezprostifedni pfiprava na sportovni soutéz. (pozornost

psychickym stavum a jejich ovladani, ladéni sportovni formy).
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Pohybovy vyvoj | Motorika je jiZ zcela utvofena a je potfeba ji pouze udrzovat na

dosazené urovni, pfipadné rozvijet dalSi jemnou koordinaci

Socialni vyvoj Osobnost je jiz pIné socializovana a je tézkeé ji zménit. Védomi

odpovédnosti, cilevédomost, ztotoznéni se socialni roli

Pristup trenéra Musime pocitat s vétSimi obtizemi u chlapcU, jako odmlouvani,
vzdor, &i hrubost. Soucasti vychovného pusobeni by mélo byt

soustavné plsobeni ve vychové k odpovédnosti, samostatnosti

— védomé budovani sportovniho kolektivu.

1.6. Dité a jeho skuteény vék

Dité prochazi ve svém vyvoji nékolika rolemi. V prvni roli se jedna o vyvoj
lidského organismu, kde vedle kalendarniho véku hraje roli svého vlastniho
jedineCného biologického vyvoje. Pokud patfi mezi zaCinajici sportovce, prochazi

roli spojenou s vlastnim sportovnim vyvojem. (Peri¢, 2008, 29)

1.) VSeobecné znamym je kalendarni vék, ktery se ditéti pocita od narozeni. Tento
vék (od data narozeni) je vedeny v matrice a vztahuji se k nému v8echna prava a
povinnosti, spojené s dosazenim prfislusného véku (napf. 15 let — ob&ansky
prikaz, 18 let pInoletost, 21 let — moznost volit atd).

Kazdy lidsky organismus prochazi jednotlivymi vyvojovymi etapami a my zde

uvedeme pouze ty, které se tykaji déti a mladeze.

KalenéFnivék| 0 1 2 3 4 5 e 7 8§ 9 10 11 12] 13 14/ 15 16 17 18 19 20, 21

etapa vjvoje | predskolni vék mladsi Skolni vék starsi Skolni vék Adolescence

Obrazek 5. Kalendarni vék a etapy vyvoje lidského organismu (obrazek sestaven na

zakladé prostudované literatury, uvedené v referenénim seznamu)
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2.) Druhym vékem je biologicky vék, ktery se stanovuje na zakladé dokonceni
konkrétniho stupné biologického vyvoje organismu
1. Stupen — biologicka retardace — vyvoj organismu se opozduje za
kalendarnim vékem
2. Stupen — biologicky vyvazeny vék, ktery odpovida kalendafnimu véku

3. Stupen — biologicka akcelerace — vyvoj organismu predbiha kalendafni vék

A3l a5 e 7 g o a0 ol 1l w8 w4 15 16 17 1 19 w0 :
biologicky vék predskolni vék

[y

Kalenani vek 0

mladsi skolni vék

starsi Skolni vek
‘ ‘ | | Adolescence

Obrazek 6. Biologicky vék (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury,

uvedené v referencnim seznamu)

3.) Tretim vékem je sportovni vék, coZ je doba, po kterou se jedinec vénuje
sportovni pfipravé. Sportovni vék ve vétsiné pfipadu predstavuje urcitou vyhodu

Z hlediska vykonnosti proti stejné starym détem, jejichZ sportovni vék je mensi.

Kalenafni vak ol 1] 2 3 4 s 7l 8 o] 10| 11] 12| 23] 14| 15| 18] 17| 18] 19| 20 21
sportovni vék ol 1| 2| 3| 4 5| e 7 8 9o 10 11] 12| 13] 14| 15 16
ol 1| 2| 3] 4 s| e 7| 8 o 10 11| 12| 13] 14] 15

ol 1| 2] 3] 4 s| e 7 8 9o 10 11| 12| 13 14

ol 1| 2| 3] 4 5| s 7 8 9o 10 11] 12| 13

o 1| 2| 3| 4 5| s 7 8 9 10 11| 12

o 1 2| 3 4 5| 6 7 8 9 10 11

ol 1| 2| 3 4 5| 6 7 8 9 10

o 1] 2/ 3 4 s 6 7 8 9

o 1] 2| 3 4 s s 7/ s

o 1 2| 3 4 s e 7

o 1 2 3 4 s s

o 1 2] 3 4 s

Obrazek 7. Sportovni vék (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury,
uvedené v referencnim seznamu)

Z jednotlivych vékl ditéte je patrny pfilis velky vékovy rozdil, ktery podle
kalendarniho véku odpovida slozeni hracuv druzstvu. Napfiklad trénink hrac
jednoho kalendarniho ro¢niku — napf. Kat. U13 — hraci véku 13 let. Vybrat vhodnou
skladbu rozvoje kondi¢nich schopnosti vyZaduje od trenéra znalosti této problematiky

a zkuSenosti se stavbou tréninku.
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2. CILE A UKOLY PRACE

2.1. Cile prace

Cilem této zavére¢né prace je na zakladé literarni reSerSe poskytnout prehled
postoju jednotlivych autord na ucelné vyuZiti senzitivnich obdobi jednotlivych
pohybovych schopnosti u déti a mladeze. Konkrétné je cilem jejich vyuziti se
zamérenim na basketbal.

Cilem je také vytvoreni tfi typl zasobniku cvieni, vychazejici z analyzy rozvoje
specifické i nespecifické rychlosti a rychlostni vytrvalosti, urené konkrétné pro
basketbal.

2.2. Ukoly prace

1. Shromazdit pozadavky elitniho mezinarodniho basketbalu na tymovy a

individualni vykon.

2. Shromazdit poznatky o postoji jednotlivych autori k senzitivnimu obdobi pro
jednotlivé pohybové schopnosti. Provést resersi jejich postoji a vybrat jeden postoj,
ktery nejlépe odpovida pozadavkim pro basketbal.

3. Vypracovat tfi zasobniky cvi¢eni pro specificky a nespecificky rozvoj rychlosti, a
rychlostni vytrvalosti, které budou pfi tom respektovat koncepci tréninku odpovidajici

véku.
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3. METODIKA ZAVERECNE PRACE.

V bakalarské praci bylo ke splnéni zadanych cili a ukolt vyuzito metody historické.
Byly zde shromazdény a vytfidény nejdllezitéjSi informace z domacich i
zahraniCnich literarnich zdroju. Ziskané informace byly pomoci analyzy, syntézy a
komparace zpracovany a nasledné byla vytvofeny tfi zasobniky cvi€eni pro
specificky a nespecificky rozvoj rychlosti a rychlostni vytrvalosti v basketbale.

Prvnim krokem bylo shromazdéni literatury a dokumentd o sou€asném pohledu na
elitni mezinarodni basketbal. Jeho soucasti byl i sbér informaci ze vSech dostupnych
médii v€etné odbornych €asopislt. DalSim krokem bylo studium ziskanych materiald,
srovnavani a analyza poznatk(. Nedilnou soucasti pfi tvorbé prace byly i konzultace
s trenéry.

Pfestoze se pristupy riznych autord k senzitivnim obdobim u riznych pohybovych
schopnosti mirné odlisuji. V zasadé se da fici, Ze se shoduji v pohledu na senzitivni
obdobi u rychlostnich schopnosti v€etné jeho vékového vymezeni. Na zakladé této
shody a predevSim na zakladé analyzy basketbalového vykonu jsem se rozhodl,
podrobnéji rozpracovat rozvoj rychlostnich schopnosti pro jednotliva vékova obdobi.
DalSi faze tvorby bakalarské prace byla zaméfena na vytvorfeni podkladu, pro
vytvofeni tfi zasobniku cviCeni, pro specificky a nespecificky rozvoj rychlosti a

rychlostni vytrvalosti. Tyto zasobniky respektuji koncepci tréninku odpovidajici veku.
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4. VYSLEDKY A DISKUSE

Z analyzy pohybovych schopnosti determinujicich herni vykon v basketbale, vychazi
jako stéZejni pohybova schopnost rychlost. Na zakladé této skuteCnosti jsou této

praci vypracovany tfi zasobniky cviceni pro rozvoj rychlosti.

Vysledkem bakalaiské prace jsou tedy vytvorené tfi zasobniky cvi€eni pro specificky
a nespecificky rozvoj rychlosti. Jednotliva cvieni jsou v prvnim zasobniku stavéna
jako nespecificka a po zvladnuti zakladu techniky driblinku resp. obranného pohybu
se daji pouzit jako cvi€eni pro rozvoj specifické rychlosti. Konkrétné pro rychlost
uvolnéni s micem, rychlost uvolnéni bez mice a pro rychlost obraného pohybu neboli
bo¢niho cvalu. Cvi¢eni uvedena v druhém zasobniku jsou urena pro kategorii
starSiho Skolniho véku — tj. Od 12 do 14 let. Prvni skupina cvi€eni se zaméfuje na
rozvoj akcelerace a rychlosti se zménou pohybu. Druha skupina cvi€eni rozviji vice
specialni basketbalovou rychlost. V tretim zasobniku cviCeni, ktery je urCen pro

kategorii adolescentl, se zaméfujeme na cvi¢eni s rozvojem specifické rychlosti.

4.1. Prvni vysledkem prace je zasobnik cvi€eni pro specificky a nespecificky rozvoj
rychlosti pro mladsi Skolni vék, konkrétné pro prvni az patou tfidu. VesSkera cviCeni
provadime nejprve pro zvladnuti techniky, potom mizeme cviCeni obménit
specifickymi prvky basketbalu — sprint nahradime uvolnénim s miCem nebo

klouzavym pohybem, vyobrazeno na obrazcich 8 - 16.
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Cviceni 1 — bézecka abeceda

Schéma
..,._q_wlkz bézecké abecedy |g vkiuséni : I
vyklusani I < cvikzl::n?i'ecké abecedy |
| ) \ cvik £ Bézecké abecedy - '
_//J N .
Ukol PrUprava techniky béhu a bézeckého odrazu
Klus pomaly béh, doSlap na pfedni ¢ast chodidla v ose béhu
Liftink proSlapavani — nacvik prace kotnikl - Spi¢ka zlstava na zemi, pata
se zveda co nejvys
Skipink dUraz na zdvih Svihového kolena, stehno ve vodorovné poloze
Pfedkopavani | stehno Svihové nohy do svislé polohy, nasleduje vykyv bérce vpred,
nasleduje zabér (podhrabnuti)
Zakopavani paty se dotykaji hyzdi, pozor na praci pazi
Odpichy odrazy s prodlouzenou fazi letu, pohyb vede S$vihové koleno,
dokonCit napnuti odrazové nohy. Odpich provadime odrazem
propnutou nohou
Sablikova pohyb imituje rychlobruslafe, leva noha skace doleva, pfenos vahy
(rychlobruslar) | na levou nohu, prava skace doprava, pfenos vahy na pravou nohu
Zahrobska snozmo nohy imituji slalom mezi pomysinymi branami
(slalom)

Manipulace se

zatizenim

-cviCeni na "2 hfisté, druhou %2 vyklusat, prodlouZit cviCeni na celé
hristé, zpatky vyklusat
-Zmeéna poctu opakovani (1 — 2 — 3)

-Interval odpocinku 2 nasobek doby zatizeni

Obr.8. béZecka abeceda (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury,
uvedené v referenénim seznamu)
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Cvi¢eni 2 — bézecké Stafety

Schéma
000 Vs
000 {
/ e
000 > D
o +
Ukol Z ruznych startovacich poloh obé&hnout metu, vratit se zpét a predat
Stafetu dalSimu hradi
Popis cviCeni | Déti obihaji metu a vraceji se zpét
Polohy pfi | -Klek,
startu -drep,
-vzpor kle€mo,
-sed,
-leh na bfise,

ZpUsob béhu

-leh na zadech,

- turecky“sed s rukama za hlavou,

-Celem i proti sméru béhu

- Snozmo k meté, zpatky sprint

- Pozadu k meté, zpatky sprint

- K meté levou, zpatky pravou

- Sprint k meté, vyskok, obratka o 360 st. Sprint zpét

- sprint k meté, pfeskok lavi¢ky tam a zpét, béh pozadu do cile
- sprint k meté, slalom mezi 5 kuzely, zpét pozadu

- kachniCky tam, Zabaky zpét

Manipulace

se zatizenim

- zarazeni 3 — 6 Stafet, vzdalenost mety V2 -3/4-celé hfisté
- interval odpocCinku 4-5-ti nasobek doby zatizeni

- poCet opakovani 1-2

Obr.9. bézecké Stafety (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury,
uvedené v referencnim seznamu)
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Cvi€eni 3 — Stafety se Svihadlem

Schéma
000 /
000 | | e
000 > \) '

— ———

Ukol Z ruznych startovacich poloh obéhnout metu, vratit se zpét a predat
Stafetu dalSimu hraci

Popis Déti obihaji metu a vraceji se zpét

cviceni -Klek,

Polohy pfi | -dfep,

startu -vzpor kle€mo,
-sed,
-leh na bfiSe,
-leh na zadech,
- turecky“sed s rukama za hlavou,
-Celem i proti sméru béhu

ZpUsob - sprint k meté, 10 pfeskoku pres Svihadlo, sprint zpét

béhu - béh pfes Svihadlo k meté, zpatky sprint
- pres Svihadlo k meté levou, zpatky pravou také pres Svihadlo
- Sprint k meté, skace pres Scihadlo a obratka o 360 st. Sprint zpét
- sprint k meté, pfeskok lavicky tam a zpét, béh pozadu do cile
- sprint kK metég, ,vajicko“, zpét pozadu

Manipulace | - zafazeni 3 — 6 Stafet, vzdalenost mety % -3/4-celé hfisté

se - interval odpocinku 4-5-ti nasobek doby zatizeni

zatizenim - poCet opakovani 1-2

Obr.10. Stafety se Svihadlem (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury,
uvedené v referenénim seznamu)
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cvi€eni 4 — Stafety s mi€em

Schéma
QOBB 0
-—._.-—-""?- “'-._. .-'J;
Q0000 | 1 ol
g A 1 _J_/’- | AN
OOOOO /'J H\-\
Ukol Procvicit obratnost, koordinaci, rychlost
Popis Déti stoji v zastupu, posledni posila mi¢ prvnimu, posledni bézZi na
cviceni zaCatek
ZpUsob - Podavani mi¢e na d hlavou
. - Stfidavé nad hlavou a pod nohama
pFenosu R . .
- Kutaleji mic€ ve stoji rozkroném
mice - Predavani micCe stfidavé z levé a pravé strany
- Kutali mi€ rukou po zemi — slalom mezi détmi
- Podlézaji s micem rozkrocené nohy ostatnich déti z druzstva
Manipulace | - zafazeni 3 — 6 Stafet, vzdalenost mety V2 -3/4-celé hfisté
se - interval odpocCinku 4-5-ti nasobek doby zatizeni
zatizenim - poCet opakovani 1-2

Obr.11. Stafety s miem (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury,
uvedené v referencnim seznamu)
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cviéeni 5 — Honi¢ky

Schéma
. ®) -
@ OO s
°c
™ TN
OO A 1 A
O O A\
o 4
O ! ™,
Ukol Ruzné gruhy honiCek ve dvoijicih popf. trojicich
Popis - C.1 chyta ¢€.2 (ten musi nejprve udélat diep) a pak chyta ¢€.3 atd.
e komu zlstane baba za 20 sekund, déla 10 klika (lehsed atd)
cviceni o e o » . “ «
- Kazdy hrac z trojice se drzi za pravou ruku, je jedna “baba“, na
Y2 hristé, baba se predava, komu zlstane, déla 10 klikd
- Hradi se v trojici chyti kolem pasu, ,babu“ davaji pouze vné;si
ruce
- Vlacek (za sebou), hraci se drzi za pas, ,babu“ dava jenom prvni
hrac
Manipulace | Velikost hfisté %, celé
se Zatéz 20-30 sekund
zatizenim Odpoc€inek 20-0 sekund

Obr.12. honi¢ky (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury, uvedené v
referenCnim seznamu)
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cvi€eni 6 — honicky Il

Schéma
O A A
N, )/
O
\ O A
\ el ~
o O Ao Al o
O I"\____ _J_/’-‘ I'I. .II‘K____
o / o A
7 ™
0 A A
Ukol Ruzné druhy honicek — 2 tymy (bojuji z tym)
Popis Tymy se smi pohybovat pouze na 2 hfisté
cviéeni Chytaci Cekaji na znameni ve stfedovém kruhu
Koho chyti, jde do autu
Kdo chyti za ¢as (napf.20 sec) vice hracu vyhrava
Porazeny tym déla kliky, leh sedy tad...
Honicka 1 - Sprint vSichni, koho chyta€ chyti, jde do autu
- Pozadu vsichni
- Obranny pohyb vSichni (2 chytaci)
- Druzstvo ma mi¢, chyta€ nesmi dat babu hraci s miem
Honicka 2 - 2 chytadi proti vSem, kdo ma babu, chyta dal, pohyb je omezen
) na basketbalové Cary, smi se pfeskakovat
HONICKA 3 i}
Manipulace | Cas honicky 15-20-25 sec, poCet opakovani 10-15
se
zatizenim

Obr.13. honicky Il (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury, uvedené v
referenénim seznamu)

45




cviceni 7 — Frekvencni cviceni

Schéma
— PREANGESK
O OOl plu e L |p [L ® @ ©/"’;I{© 3. 1.
o e, e Bl
/ noha
~ )
| “\7
Ukol Nacvik frekvence pohyb
Popis - Na zemi je polozeny zebfik, déti se snazi co mozna nejrychleji
— prebéhnout, kazdy krok do samostatné mezery
cviceni T e v
- slalom kolem kuzell (stfidave, zleva, zprava)
- Prebéh nizkych pfekazek, pouze jednou nohou nebo obéma
nohama
- Dvé rady nizkych prekazek, stfidavé vedle sebe, kazda noha
prekonava jednu fadu samostatné
Manipulace | 2-3 série na cviCeni, odpoCinek 5xzatéz
se
zatizenim

Obr.14. frekvencni cviCeni (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury,
uvedené v referencnim seznamu)
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cviceni 8 — Reakéni cvicéeni

Schéma (A N oy ® vodic
() ~ —~— {Z) tandem
) <=
(p e 7
op e
(Pl \
reggéﬁi hvézdice ™ .
- ) v ‘!
oba vyklusat
—
Ukol Zapracovat na reakéni schopnosti hracu
Popis Urcime razné typy signalu a rGzné reakce
cviceni Napf.
pisknuti = sed a vztyk
mavnuti rukou = obratka o 360 stupnu
tlesknuti = vyskok
stfidame podnéty, snaha provést reakci co nejrychleji
Cviceni 1 reakCni hvézdice — dité stoji uprostied startovniho kruhu o priméru 2m.
Po obvodu jsou kuzely s Cisly 1-5. Trenér hlasi Cislaa dité bézi
k danému kuZzelu.
Cviceni 2 Vodi¢ a tandem
Zrcadlové cviceni

- Vodi€ i tandem stoli celem do sméru pohybu, vodi€ vyrazi do
uniku (2-3m) a zastavi se. Tandem ma za ukol kopirovat jeho
pohyb.

- Vodi¢ i tandem stoli ¢elem do sméru pohybu, vodi€ vyrazi do
uniku (4-5m) a zastavi se. Tandem ma za ukol kopirovat jeho
pohyb.

- Vodi¢ a tandem stoji Celem k sobé. Mezi nimi je postrani Cara.
Jsou v kontaktu dlanémi proti sobé. Vodi¢ opét uruje pohyb,
tandem se snazi kopirovat pohyb

Reakce na tenisovy micek

Na vzdalenost 2 metry hazi nahazovac postupné dva micky maximalné

2 metry od chytace. Mi¢ek smi spadnout pouze jednou. Chyceny mi¢ek
Cviceni 3 vraci zpét
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Manipulace | - poCet opakovani kazdy pohyb jednou jako vodi€, jednou jako tandem

Se

zatizenim

Obr.15. reakéni cviCeni (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury,
uvedené v referenénim seznamu)

cviceni 9 — hbitost (AGILITY)

Schéma
/\ >
©
kotoul ""\\pd,dlez kotqur" -~
AP D ,.
Zinénka ,,--"Fkt_:'za Zindika —~  Svéska bhdna~ | lavicka
) J ] ] [ N
A [Dﬁ o o= oo 0]
Ukol PFekonavani riznych drah
Popis 1. Slalom
v, - Sprint
cviceni

- Obranny pohyb
- Sprint + zastaveni skokem
,Opici“ draha

1. Kotoul, podlez, kotoul, pfelez, pfeb&hni po lavi¢ce, zpatky sprint
2. Kotoul, pfeskoc, kotoul, pfelez, sedisS na laviCce, odrazis se
nohama
3. Slalom mezi pfekazkami
Atleticka abeceda

1. Jeden doslap do kazdé mezery — sprint na koncovou ¢aru
2. Dva doslapy do kazdé mezery — sprint na koncovou ¢aru
3. Snozmo jeden dopad do kazdé mezery, sprint

4. Leva noha do kazdé mezery jeden doslap, sprint

5. Prava noha do kazdé mezery jeden doSlap, sprint

Manipulace | - poCet opakovani 1-3 x

se - odpocCinek série posilovani (10xklik, 10xlehsed, leh na bfichu — 10x

zatizenim zvedani hlavy

Obr.16. hbitost (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury, uvedené v
referenCnim seznamu)
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4.2. Druhym vysledkem prace je zasobnik cviCeni pro specificky a nespecificky
rozvoj rychlosti pro starSi Skolni vék, konkrétné pro Sestou az devatou tfidu, jak
zobrazuji obrazky 17 - 29.

Cvic¢eni 1 — letmy start

Schéma
\ /
sprint
Ukol sprint na vzdalenost dvou kuzell 10 metr(
Popis - hradi nabihaji k prvnimu kuzelu rychlosti 50% maxima
cviceni - na urovni kuzele sprintuji na 100% az k druhému kuzelu
- za nim zvolni na 50% a nabihaji na dal$i sprint
Manipulace |-Zména délky sprintu (5 -10 — 15 — 20 metru)
se -Zména poctu opakovani (5 - 10 — 15)
zatizenim -Interval odpocinku 3-4 nasobek doby zatizeni

Obr.17. letmy start (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury, uvedené v
referenénim seznamu)
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Cviceni 2 — akcelerace

Schéma
N Y
\_\. J
\ ' TN ~
stal‘t_ .'f
}» i} Ol . I‘-.\ / { -‘
— e —
/—-'_.._4 = — e, \\
o |0 ®
,/rJ
~ : ; atl e
Ukol Akcelerace na 3-4 kroky
Popis - hraci nabihaji volné k prvnimu kuzelu
cviceni - na urovni kuzele snizuji t&€zisté a sprintuji na 100% 3-4 kroky
- opét zvolni a nabihaji na dalSi akceleraci
Manipulace | - zafazeni 3 — 6 akceleraci
se - interval odpocinku (chuze, vyklusani) 5-ti nasobek doby zatizeni
zatizenim - poCet opakovani 3-5

Obr.18. akcelerace (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury, uvedené v
referenénim seznamu)
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Cvicéeni 3 — ¢tverec 1

Schéma
S
% obirannfy |
pohyb | /
N
Ukol R(izné druhy pohybu
Popis - hraci vybihaji ostfe k prvnimu kuzelu
cviceni - prudka zména sméru na urovni kuzele
- opét vybihaji ostfe k druhému kuzelu
Manipulace | - bez zatéze, s medicinbalem 1 — 3 kg
se - interval odpocinku (chuze, vyklusani) 5-ti nasobek doby zatizeni
zatizenim - poCet opakovani 3-5

Obr.19. Ctverec 1 (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury, uvedené v
referenénim seznamu)
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cvicéeni 4 — étverec 2

Schéma
%:; c:{
J""i

Ukol Rizné druhy pohybu
Popis - hraci vybihaji ostfe k prvnimu kuzelu
cviceni - prudka zména sméru na urovni kuzele

- opét vybihaji ostfe k druhému kuzelu
Manipulace | - bez zatéze, s medicinbalem 1 — 3 kg
se - interval odpocinku (chuze, vyklusani) 5-ti nasobek doby zatizeni
zatizenim - poCet opakovani 3-5

Obr.20. Ctverec 2 (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury, uvedené v
referenénim seznamu)
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cvi€eni 5 — trojuhelnik

Schéma
"\-.\ / /,/'
- ~
. =D
i ﬂ
/ /
}/ “\‘\I/ ,\s .‘, -, ~
| - /, ::::";"\" springt |
; A 4 o A
e/ T 1
7/
éf ;prinl of > @E] \\
< - — L
Jj_l; nny pohyb 1. \‘H-.
Ukol Rizné druhy pohybu
Popis - hrac vybiha bocnim cvalem k hraci B
cviceni - vezme mic¢ a pfihravaji na hrace C
- sprint zpét ke kuzelu A
- boénim cvalem jde k hraci C
- vezme micC a pfihravaji na hrace B
- sprint zpét ke kuzelu A
Manipulace |-hra¢ A musi mi¢ hraciim B a C vytrhnout
se - basketbalovy mi¢ nahradime medicimbalem 1-2-3 kg
zatizenim - interval odpoc€inku (chdze, vyklusani) 5-ti nasobek doby zatiZeni

- poCet opakovani 3-5

Obr.21. trojuhelnik (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury, uvedené v
referenénim seznamu)
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cviéeni 6 — SLIDE DRILL

Schéma
@ .. 1. sprint k ) 2. obranny pohyb - -
“\\ ~ .= } i
®——— —®
< = < ~
" \ _j"“ R"l\ - 7 . -
- -‘-\*-ﬁ i e e
f ~
- T
Ukol R(izné druhy pohybu
Popis - hrac sprintuje k meté B
cvieni - bo¢nim cvalem k meté C
- sprint zpét k meté B
- boCnim cvalem k meté A
Manipulace | - bez mi¢e nebo s medicinbalem 1-2-3 kg
se - interval odpocinku (chize, vyklusani) 5-4-3 nasobek doby zatizeni
zatizenim - poCet opakovani 3-5 x béhem 3-5 sérii

Obr.22. slide drill (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury, uvedené v
referenénim seznamu)
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cviéeni 7 - BRZDA DRILL

Schéma

Ukol

Zapojit brzdivou silu spoluhrace

Popis

cviceni

Varianta a

-hra¢ B drzi hraCe A za ramena brzdi jeho sprint, u kuzelu ho pousti,
-hrac A vyrazi sprintem vpfed k dalSimu kuzelu,

-hrac¢ B se otadi a vyrazi kolem kuzelu zpét ke startu

Varianta b

-hra¢ B drzi hraCe A za ruce (A je ma za zady) a brzdi jeho sprint, u
kuzelu ho pousti,

-hra¢ A pokracuje sprintem vpfed k dalSimu kuzelu,

-hrac B vyrazi pozpatku kolem kuZzelu zpét ke startu

Varianta c

-hra¢ B drzi hrace A za jednu ruku (za zap$sti) a brzdi jeho obranny
pohyb, u kuzelu ho pousti,

-hrac A pokracuje sprintem vpred k dalSimu kuzelu,

-hrac B vyrazi v obranném pohybu kolem kuzelu zpét ke startu

Manipulace
se

zatizenim

- poCet opakovani 3-5 x na variantu

Obr.23. brzda drill (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury, uvedené v
referenénim seznamu)
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cviéeni 8 — BRZDADRILLII

Schéma
\\‘\ Hr//‘
Y ’ N -
z :- IVI‘\ /ﬂ:
SR el
- ()
Ukol Zapojit brzdivou silu spoluhrace
Popis Varianta a
cviceni -hrac¢ B drzi hraCe A za ramena a brzdi jeho sprint, u kuzelu ho pousti,
-hrac€ A pfi brzdéni drzi mic v rukou
-hra¢ A vyrazi driblinkem vpfed a zakoncuje v plné rychlosti, dohrava
-hrac¢ B se otadi a vyrazi kolem kuzelu sprintem zpét ke startu
Manipulace | - poCet opakovani 3-5 x
se
zatizenim

Obr.24. brzda drill (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury, uvedené v
referennim seznamu)
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cviéeni 9 — BRZDADRILLIII

Schéma
\'\-\\‘\‘ ‘)// -
Y rd ™~ -
-
morey
Ukol Zapojit brzdivou silu spoluhrace
Popis Varianta a
cviceni -hrac B drzi hracCe A za boky a brzdi jeho sprint, u kuzelu ho pousti
-hra¢ A vyrazi sprintem vpfed, chyta pfihravku a zakoncCuje v plné
rychlosti, dohrava
-hrac¢ B se otadi a vyrazi kolem kuzelu sprintem zpét ke startu
Manipulace | - poCet opakovani 3-5 x
se
zatizenim

Obr.25. brzda drill 11l (obrazek sestaven na zakladé prostudovaneé literatury, uvedené
v referencnim seznamu)
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cviceni 10 — zavod | - DRIBL and PASS

Schéma
OO0 N /
°

Ukol Procvic€it v maximalni rychlosti driblink a pfihravky
Popis -hrac¢ A dribluje k prvnimu kuzelu a pfihrava hraci B
cviceni -hrac¢ A sprintuje k druhému kuzelu, obiha ho a sprintuje zpét

-hrac A chyta pfihravku mezi kuzely od hrace B

-hrac¢ A dribluje zpét

-hra¢ A za koncovou €arou zastavuje skokem a predava mic hraci B
Manipulace | - poCet opakovani 3-5 x
se
zatizenim
Obr.26. zavod | - dribl and pass (obrazek sestaven na zakladé prostudované

literatury, uvedené v referencnim seznamu)
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cvi€eni 11 — zavod Il - SPRINT and DRIBL

Schéma
OO0 \ /
°
1.

Ukol Procvi€it v maximalni rychlosti sprint a driblink
Popis -hrac A sprintuje k zadnimu kuzelu a zpét
cviceni -hra¢ B pfedava mic hraci A (za startovaci ¢aru)

-hrac A dribluje k bliz§imu kuzelu

-hrac A pfihrava hraci B

-hrac A sprintuje do cile, tlesknutim s hraem B vybiha hrac¢ B
Manipulace | - poCet opakovani 3-5 x
se
zatizenim
Obr.27. zavod Il — sprint and dribl (obrazek sestaven na zakladé prostudované

literatury, uvedené v referenénim seznamu)
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cvi€eni 12 — zavod lll - DRIBL and PASS
Schéma
OO0 \ /
°
o % \_
- - L )<
O °® v i . ﬁ? RS
N
< 1.
Ukol Procvic€it v maximalni rychlosti driblink a pfihravky
Popis -hrac¢ A dribluje kolem prvniho kuZelu a zpét
cviceni -hra¢ B vybiha sou€asné s hraem A na Sifku 2m
-hraci A a B si pfihravaji k vzdalenéjSimu kuzelu a zpét
-hrac B dribluje kolem prvniho kuzelu a zpét
-hrac¢ C vybiha soucasné s hraem B na Sifku 2m
-hraci B a C si pfihravaji k vzdalenéjSimu kuzelu a zpét
Manipulace | - poCet opakovani 3-5 x
se
zatizenim
Obr.29. zavod Il — dribl and pass (obrazek sestaven na zakladé prostudované

literatury, uvedené v referenénim seznamu)
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4.3 Tretim vysledkem prace je zasobnik cviCeni pro specificky a nespecificky rozvoj
rychlosti pro kategorii adolescence, konkrétné od 15 do 18 let. VSechna predchozi
cviCeni Ize pouzit i pro tuto kategorii. Upravi se pouze pomér zatéZze a odpocinku,
popfipadé obtiznost cviCeni, jak ukazuji obrazky 30 — 35.

cviceni 13 — obrana hrace bez mice

Schéma
.—'J-.:.
<]
J,J
|':
Ukol Procvi€it obranu hrace bez mi€e v riznych mistech obranné poloviny
Popis -hraci v utoku 1 a 2 sou€asné sprintuji ke kuzelu a zpét
cviceni -hraci v obrané A a B v obranném pohybu sleduji pohyb utoénikt 1 a 2
-hraci A a B po kontaktu s koncovou ¢arou bézi kolem kuzell slalom,
provedou kontakt s uto¢nikem na druhé strané a sprintuji ke kuzelu
-branici hraci se snazi po celou dobu vidét mic, pfi obranném pohybu
soucasneé vidi utocnika i mi¢
Manipulace |- pocet opakovani 2- 6x , interval zatizeni a odpo€inku 1:5, 4, 3.
se
zatizenim

Obr.30. obrana hraCe bez miCe (obrazek sestaven na zakladé prostudované
literatury, uvedené v referenénim seznamu)
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cvi€eni 14 — obrana hrace bez mice a rychly protiutok

Schéma
O o O
I: obranny pohyb  obranny pphyb i
obrapny p:‘h.pyb obr,é;nn}'f pohyb
Iﬁ'-._ D sprint 7 '
O =] A0
13Q_rif1t <= Y . sprit ot
o @o
sprint ~ . sprint
-~ ~
e ~
// prihravka pﬁhrévka\\
-~ T ~
V& / Ay
{ | i {
\' driblink driblink \
Ukol Procvicit sprint, obranny pohyb, driblink, zakon&eni
Popis -hraci v utoku A a B souCasné sprintuji ke kuzelu, dale obranny pohyb a
cviceni sprint (dotykaji se kuzeld.
-hraci A a B vyrazi podél postranni ¢ary do rychlého protiutoku
-hraci C a D pfihravaji na A a B k pulici ¢are
-hraci A a B dribluji do koSe na protéjSi strané
-pokracuji hraci C a D
Manipulace | - poCet opakovani 2- 6x , interval zatizeni a odpoc€inku 1:5, 4, 3.
se
zatizenim

Obr.31. obrana hraCe bez mice a rychly protiutok (obrazek sestaven na zakladé
prostudované literatury, uvedené v referenénim seznamu)
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cviéeni 15 SPRINT — SLIDE (obrana hraée bez mice)

Schéma
. D ™ ’7
) slide ’/"2
sprint
IA | . 1 .
driblink :spr'ﬂt slide \
\
~ \ ™~
- start Jﬁ{
Ukol ProcviCit kombinaci sprint — slide
Popis -utoCnik s micem dribluje maximalni rychlosti
cviceni -obrance se snazi uto¢nika sprintem dobéhnout
-jakmile je na urovni utoCnika pfechazi do slide pohybu 3-4 kroky
-utoCnik se otaci a dribluje zpét
-obrace opét sprintuje k utoCnikovi
- jakmile je na urovni uto€nika prechazi do slide pohybu 3-4 kroky
Manipulace |- poCet opakovani 3- 6x , interval zatiZzeni (10-18sec) a odpocinku 1:6,
se 5,4, 3.
zatizenim

Obr.32. sprint — slide (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury, uvedené
v referen¢nim seznamu)
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cviéeni 16 SOUBOJ O POZICI

Schéma
|. |j SLIDE? Q SLIDE |3 |
I"t. PRETLACOVANI
SCME
"
I\-\"'\.
d h A
Ukol Procvigit SOBOJ O POZICI POD KOSEM
Popis HracCi A a B se pretlacuji cca 3 sec o pozici (rameno, bok), na pokyn
cviceni trenéra sprintuji na prvni kuzel a dale slide pohyb az pod koS, dalsi
souboj
Manipulace | poCet opakovani 2 - 5x , interval zatiZzeni (8-10sec) a odpocinku 1: 5, 4,
se 3.
zatizenim

Obr.33. souboj o pozici (obrazek sestaven na zakladé prostudované literatury,
uvedené v referencnim seznamu)
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cviéeni 17 PRECHOD Z UTOKU DO OBRANY

Schéma

Ukol Procvigit PRECHOD UTOCNIKU DO OBRANY

Popis V maximalni rychlosti — stfelba, sprint, béh pozpatku, obranny pohyb,
cvieni vyklusat zpét

Manipulace | poCet opakovani 3 - 5x , interval zatiZzeni (8-10sec) a odpocinku 1: 5, 4,
se 3.

zatizenim

Obr.34. pfechod z utoku do obrany (obrazek sestaven na zakladé prostudované
literatury, uvedené v referencnim seznamu)
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cviéeni 18 PRECHOD Z UTOKU DO OBRANY po presinku

Schéma
/"H ...‘\
ry \‘\_
Ukol Procvicit PRECHOD UTOCNIKU DO OBRANY po presinku
Popis UtoCnik dribluje maximalni rychlosti k vymezenému uUzemi a zpét,
cviceni obrance ho kopiruje obrannym pohybem, u postranni ¢ary pfihrava
dalSimu utoCnikovi a obrance ho sprintem musi opét dostat pod
kontrolu. Posledni hra¢ zakoncuje
Manipulace | poCet opakovani 3 - 5x , interval zatiZzeni (8-10sec) a odpocCinku 1: 5, 4,
se 3.
zatizenim

Obr.35. pfechod z utoku do obrany po presinku (obrazek sestaven na zakladé
prostudované literatury, uvedené v referenénim seznamu)

VSechny zasobniky cviCeni respektuji jednak vyvojové etapy lidského organismu a

pfislusna senzitivni obdobi pro rozvoj rychlosti .

66




5.ZAVERY.,

1.V bakalarské praci jsou shromazdény poznatky z oblasti kondi¢ni pfipravy déti a
mladeze, poznatky o pozadavcich na elitni basketbal na nejvyssi urovni, o vyvoji
lidského organismu, o senzitivnich obdobich pohybovych schopnosti a informace o
stavbé sportovni pfipravy déti a mladeze.

2. V bakalarské praci byly vytvofeny tfi zasobniky cvi€eni pro rozvoj rychlosti pro
jednotlivé vékové kategorie od mladSiho Skolniho véku az po adolescenci. Cviceni
uvedena v jednotlivych zasobnicich, urenych pro nizSi vékové kategorie lze s
riznymi obménami pouzit i ve vysSich vékovych kategoriich.

3. Poznatky prezentované v bakalafské praci mohou pfispét ke zkvalitnéni kondicni
pfipravy v basketbalu déti a mladeze. Vytvofené zasobniky cviCeni pro rozvoj
rychlosti mohou trenérim mladeze pomoci orientovat se pfi pfipravé tréninkovych

plana.

67



6. SOUHRN.

Cilem zavérecné prace bylo vytvofit na zakladé literarni reSerSe tfi zasobniky cviceni

pro rozvoj rychlosti u kondiéni pfipravy déti a mladeze v basketbale.

V teoretické Casti prace jsou uvedeny pozadavky na elitni souCasny herni vykon

v basketbale. Jsou zde uvedeny poZadavky na energetické kryti sportovniho vykonu
v basketbale, jednotlivé komponenty basketbalového vykonu a moZnosti jejich
rozvoje prostrednictvim pohybovych schopnosti v senzitivnim obdobi.

V bakalarské praci bylo ke splnéni zadanych cill a ukolu vyuzito metody

historické. Tyto informace byly pomoci analyzy, syntézy a komparace zpracovany a
nasledné byla vytvofena ,mapa“ obou zakladnich koncepci sportovni pfipravy.
Prvnim krokem bylo shromazdéni literatury a dokumentt o sou¢asném pohledu

na elitni mezinarodni basketbal. DalSim krokem bylo studium ziskanych materiald,
srovnavani a analyza poznatkl. Nedilnou soucasti pfi tvorbé prace byly i konzultace
s trenéry.

Rozhodujici parametry pro tvorbu zasobnikd cvieni pro rozvoj rychlosti, jsou vékové
zvlastnosti déti, senzitivni obdobi pro rozvoj jednotlivych kondi€¢nich schopnosti a
anylyza vykonu v basketbale.

Jsou zde uvedeny tfi zasobniky cviCeni pro rozvoj rychlosti v mladSim Skolnim véku,
ve starSim Skolnim véku a pro adolescenty. Tyto zasobniky cviCeni pro rozvoj
rychlosti mohou trenérim mladeze pomoci orientovat se pfi pfipravé tréninkovych

plana.
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7.SUMMARY.

The principal aim of the study was to developed - based on literature review - three
exercise trays for speed development in physical training of children and youth in
basketball.

In the theoretical section are listed the current elite gaming performance in
basketball. There are presented the energy coverage requirements for athletic
performance in basketball, individual basketball performance components and its
development through movement skills in a sensitive period.

The work was to meet the stated objectives and tasks used historical methods.
These informations were processed through analysis, synthesis and comparison and
then was created a "map" of the two basic concepts of sports training.

The first step was to assemble literature and documents about the current view of
elite international basketball. The next step was studying the materials, comparison
and analysis of findings. An integral part were also consultations with coaches.

The decisive parameters for the creation of the exercises are age-specifications,
sensitive period for the development of individual fitness abilities and analysis of
performance in basketball.

There are three exercise trays for speed development in the early school age, school
age and adolescents. These exercise trays for speed development of youth can help

coaches guide them with the preparation of training plans.
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	1.1. Herní výkon v basketbalu
	1.1.1. Charakteristika současného elitního basketbalu

	Elitní basketbal charakterizují v současnosti tři světové soutěžní směry. Jsou to soutěže, řízené organizacemi FIBA, NBA a NCAA.
	Hlavní společné prvky jsou tyto:
	Rychlá a plynulá řešení tzv. přechodových fázích hry (transition game).
	Rychlý protiútok, zakončený do 3-4 sekund v první vlně, do 8 sekund v druhé vlně.
	Agresivní krytí hráče soupeře, který doskočil míč. Úkolem je zabránit první přihrávce do rychlého protiútoku.
	Narušování činností, jimiž soupeř po získání míče zahajuje útok.
	Plynulá řešení herních situací v postupném útoku.
	Řešení herních situací na principu čtení hry (read defense - read offense).
	Volná hra založená na domluvených principech (Motion offense, resp. free lance offense) (Velenský, 2008, 40).
	Vysoká aktivita při uvolňování bez míče.
	Úkol pro hráče s míčem – v každé útočné pozici vytvářet nebezpečné situace pro zakončení.
	Agresivní a vysoce týmové pojetí všech obranných činností.
	Spontální aktivita a vůle hráčů nedostat koš.
	Uplatnění všech osobních i zónových prvků v agresivních obranách (např. zdvojování, odstupování ze slabé strany).
	V systému obrany preferovat osobního krytí hráče s míčem i bez míče.(Knight, 1988, 13).
	1.1.2. Charakteristika současného elitního individuálního výkonu hráče

	Důraz je kladen na tyto parametry individuálního výkonu hráče:
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