


B kontaktni kc
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I Caste stridani utocné
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B rychla prechodova faze

B velké mnozstvi jedinecnych hernict
situaci.




Ecilem hry je vhodit mic do kose
soupere a zabranit vhozeni mice do
vlastniho kose

B mezi typické basketbalove
dovednosti patri uvolneni hrace
s micem a bez mice, strelba na kos,
prihravky a obranné cCinnosti

B kolisava intenzita zatizeni - béhem
utkani hrac nabéha 5 - 7,5 km
(nejvice rozehravaci a kridelnt hraci),
udéla pfiblizné 50 vyskoku, 640x
zmeni smer a 440x zmeéeni rychlost



Metabolicka charakteristika herniho
vykonu hracCe v basketbalovem utkani

Eintervalovy typ zateze se stridanim
intenzity zatizeni (hraci doba utkani
je 4x10 minut Cistého casu
s pribliznou délkou doby hry bez
preruseni od 40 do 150 sekund)

B energeticky vydej 3500 -
4200kj/utkani



B Zapojeni ¢
basketbalu
regeneracni schc
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E U dobre trenovanych muzs

obvykle narazime na prumer

max. kolem 60 ml/kg.min



B vytrvalostni schopnosti jsou pro
utkani dulezité, ale interferuji
s explozivni silou, startovni i
akceleracni rychlosti

B bezecké akcelerace a kratke useky
v délce trvani do nekolika sekund
zabiraji 10 % - 20 % z Cisteho casu

ETri ctvrtiny Cistého casu jsou
straveny pri intenzité prekracujici 85
% maximalni srdecni frekvence, tj.
cca 80 % VO2 max.(tzn. tésne
pod/nad anaerobnim prahem)



Faktory individualniho vykonu
v basketbalu

P senzomotorické dovednosti - zabezpecuji
realizaci urcité cinnosti

B koordinacni a rychlostni pohybove
schopnosti

B silové schopnosti

B intelektualni dovednosti podminenée
vedomostmi

B socialné-interakcni dovednosti podminene
strukturou druzstva

B somatické charakteristiky
B psychické charakteristiky



B Somatick

B Kondicni faktc

B Technickeé faktory
B Takticke faktory

B Psychické faktory
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Regenerace a vyziva v
basketbalu

cinnosti, které maji za cil rychlé zotaveni, aby
mohlo nastoupit dalsi zatizeni.

lze upravit samotny trénink - pro regeneraci je
priznive, kdyz se zatizeni strida

dodrzovani pitneho rezimu

pasivni odpocinek

aktivni odpocinek - kompenzacni cviceni, cviceni ve
vode, aktivni relaxace, provozovani doplnkovych
sportd,

regeneracni trénink, masaze, elektroprocedury,
psychologické postupy



Casna forma regenerace

P soucast kazdodenniho rezimu

B prolina tréninkovym procesem nebo
na ne€j bezprostredneé navazuje

Eprikladem je pomalé vyklusani po
vlozeném useku" (napriklad po
rychlostnich cvicenich s maximalni
Intenzitou

B po skonceni tréninku masaz,
automasaz, sauna, vodni procedury



B Uplatnuje

nebo druh

B Obé uvedene formy
béh/efl"T< celorocniho bas
treninkoveho cyklu.



Prostredky regenerace

B Skupinu psychologickych prostredku
regenerace ridi psycholog ve spolupraci
s trenerem.

B Mezi biologicko-lekarske prostredky
regenerace patfri dodavani vitaminu,
doplnéni mineralu doplfiovani tekutin a
vlastni regeneracni procedury (masaz,
sauna, zakladni vodni procedury, zakladni
elektroprocedury), ridi lekar ve spolupraci
S maseérem a treneérem.



B Hlavnim pedagogickym prostredkem
regenerace je regeneracni pohybova
aktivita, kterou delime podle
pusobeni a vyuziti na cviceni
kompenzacni provadena
v podminkach télocvicen,

v posilovnach, v prirode, dale na
regeneracni cviceni ve vodnim
prostredi vcetné plavani a jinou
sportovni cinnost



Pitny rezim

B Pri intenzivnim tréninku a pri zatizeni
v utkani dochazi k hlavnim ztratam
vody i iontu potem. Je proto nutné
respektovat pri hrazeni techto ztrat
slozeni potu, které odpovida v
pruméru 300 mmol Na/l a stejné
mnozstvi chloridu



Fyziologicke zasady vyzivy
basketbalistu

B Absolutni mnozstvi potravy by mélo
odpovidat energetickemu vydeji
kolem 16 000 kJ za 24 hodin
s pomé&rnym zastoupenim glycidu a
lipida asi 2:1. ZvySena davka
vitaminu B2 (2,5 mg) je take
doporucena z hlediska pozitivniho
vlivu na glycidovy metabolismus |
reaktivitu centralniho nervoveho
systemu.



Zdravotni rizika

B poraneni pohyboveého aparat.

B Pri doskocich trpi pater, setkavame
se s unavovymi zlomeninami kosti
bércu a nohou, pfi padech na
palubovku vznikaji spaleniny a
odreniny a pri kontaktech se
soupefem muze dojit k
pohmozdéninam, poranenim obliceje
(zlomeninam oblicejovych kosti,
vyrazeni zubu Ci poraneni oka).



Z akutnich poranéni patri mezi
nejcastéjsi distorze hlezenniho a
kolenniho kloubu, podvrtnuti a
narazeni &i distorze prstu ruky,
natazeni Ci natrzeni quadricepsu,
natazeni pripadné utrzeni Achillovy
slachy, luxace ramene, zlomeniny
hornich kondetin (¢lanky prstd,
zapésti), mezi chronicke poraneni
pak bolesti bederni oblasti patere,
skokanské koleno nebo zanet

ramenniho kloubu



Kineziologicka analyza

B Lokomoce je bipedalni, kdy se
stfidaji ndsledujici pohyby segmentu:
cyklické (beh) i acyklicke (skoky,
obraty apod.)

B Na vykonu se podili svaly dolnich i
hornich koncetin. Vyskoky, doskoky
a béh' zajistuji m. glutaeus maximus,
hamstringy, m. quadriceps femoris a
m. triceps surae. Na obr. pak nejvice
zatézovane svaly pri basketbalove
strelbé






Faktory tymoveho vykonu

B Socialné psychologicke determinanty

vztahy ve skupiné mimo sportovni
vykon (mimo utkani). Ukazuji nam,
jakeé jsou mezilidske vztahy mezi
hraci, trenéry a realizacnim tymem

Socialni koheze (soudrznost kolektivu)
— poukazuje na vztahy mezi hraci

Tymova komunikace — ukazuje na
’ \% . s vO 5
uroven komunikace hracu mezi
sebou a s trenéry



Cinnostni determinanty

B Postihuji vztahy v kolektivu béhem
sportovniho vykonu (béhem utkani)

B Cinnostni koheze (soudrznost pfi
sportovnim vykonu) - ukazuje nam na
vztahy mezi hradi v prubéhu utkani, na
jejich soudrznost, spolupraci a souhru
tymu

B Cinnostni participace — vypovida o tom,
nakolik se jednotlivi hraci zapojuji do hry
a prispivaji na konecnem vysledku utkani






