BASKETBAL



CHARAKTERISTIKA SPORTU

o kontaktni kolektivni sportovni hra brankoveho typu, charakterizovana
stfidanim utoCné a obranné faze, rychlou prechodovou fazi a velkym
mnozstvim jedineCnych hernich situaci.

o mezi typické basketbalove dovednosti patfi uvolneni hrace s micem a
bez micCe, strelba na kos, prihravky a obranné Cinnosti...

o basketbal je charakteristicky kolisavou intenzitou zatizeni, béhem
utkani hra¢ nabéha 5 — 7 km, udéla priblizné 50 vyskoku, 640x zméni
smer a 440x zmeni rychlost.

o Metabolicka charakteristika herniho vykonu udava intervalovy typ
zatéze se stridanim intenzity zatizeni (hraci doba utkani je 4x10
minut Cistého Casu s pribliznou délkou doby hry bez preruseni od 40
do 150 sekund) a energetickym vydejem 3500-4200kj/utkani

o basketbal chapeme jako tzv. multifaktorialni vykon- vykon, na kterém
se podili mnozstvi ruznych faktoru, které jsou schopny se do urcité

miry vzajemne nahradit. ‘




FAKTORY INDIVIDUALNIHO VYKONU V BASKETBALU

o Modelovou charakteristiku hrace na zakladé poznatku
muzeme sestavit nasleduiicim zpusobem:

> | " 4
‘ a'as: KETBﬁLLW W%H 'ﬁ
- analyticke schopnosti f
- vybér optimalni feseni sila (explozivni]
- strategie




FAKTORY TYMOVEHO VYKONU

a) Socialné psychologické determinanty- tvoreny vztahy
vztahy mezi hraci, trenéry a realizacnim tymem mimo
sportovni vykon (mim utkani).

o Socialni koheze— poukazuje na vztahy v tymu, zda jsou
pozitivni Ci negativni, zda jsou v muzstvu ruzné
podskupiny, ktere jsou rivalitni apod. (pratelske vztahy,
jestli se schazeji mimo sportovisté atd.).

o Tymova komunikace — ukazuje na uroven komunikace
hraCl mezi sebou a s trenéry napr. v krizovych situacich,
jak komunikuje trenér s tymem a s jednotlivci atd. (napfr.
pokyny v Satne, na stridacce, jak muzstvo hodnoti utkani,
nazory na tréninkové metody). ‘




FAKTORY TYMOVEHO VYKONU

b) Cinnostni determinanty- postihuji vztahy v kolektivu
béhem sportovninho vykonu (béhem utkani).

Tymovy vykon se sklada ze souboru individualnich
vykonu a jejich vztahu mezi sebou.

o Cinnostni koheze (soudrznost pfi sportovnim vykonu)
— ukazuje na vztahy mezi hraci v prubéhu utkani, na
jejich soudrznost, spolupraci a souhru tymu.

o Cinnostni participace — vypovida o tom, nakolik se
jednotlivi hraci zapojuji do hry a prispivaji na ‘
konecném vysledku utkani. Vychazi predevsim z
individualnich dovednosti a kondiCni pripravenosti.




HRACSKE POSTY V BASKETBALU

tri zakladni pozice: rozehravac, kridelni hrac, pivotman

vetsinou hraci nastupuji do hry ve slozeni rozehravac, strilejici rozehravac

nebo tez mensi kridlo, vyssi kridlo hrajici blize ke k03| pohyblivejSi nebo
téz mensi pivotman a centr - vysSSi a tézsi pivotman.

Rozehravac (hra¢ na pozici 1) — zaklada utok, vymysli akce a rozehrava
jejich prabéh. Ma za ukol pfejit s miCem z vlastni obranné poloviny hraci
plochy do utocCné a dirigovat spoluhracCe. Hraci jsou mensi, rychly a
vynikajici v driblinku. Musi umét dobre prinravat, vyborné strilet z kratké i
dlouhé vzdalenosti, zakoncCit akci.

Strilejici rozehravac nebo téz mensi kridlo (hrac na pozici 2) - je
typove podobny rozehravaci, ale jeho vzrist je vysSsi. Je schopen hrat i na
pozici rozehravace, ale pouze dopliikove. Neni schopen tuto funkci
vykonavat po celou dobu utkani. Hragi jsou mimoradni svou strelbou
z dlouhé vzdalenosti. Musi byt schopen skérovat riznymi zplisoby i

v pfipadé tésné a agresivni obrany soupere. Mél by dobfe ovladat mic
rychlym unikem do koSe byt schopen zakoncit z tésné blizkosti.
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HRACSKE POSTY V BASKETBALU

o VysSsi kridlo hrajici blize ke kosi (hrac na pozici 3) —
je povazovan za nejvsestrannejsino ze vsech pozic,
podoba se typove spis pivotmanovi i presto, ze nehraje
primo pod kosem a zakoncCuje z vnejSiho prostoru.

o Mensi pivotman (hra¢ na pozici 4) — je vice pohyblivy
a vyborne doskakujicim hracem. Pole, ve kterem se
pohybuje, je hranice mezi vngjSim a vnitinim pasmem.

o Centr — vyssi pivotman (hrac na pozici 5) — jedna se
pohyblivy a jeho misto pusobeni je v t&sné blizkosti
kose. Vétsinou hraje zady ke kosi, tezi se své sily, dobre
doskakuje a blokuje strely soupere.




METABOLICKA CHARAKTERISTIKA VYKONU

o Typ zateze: intervalova se stridanim intenzity zatizeni

o Trvani vykonu: 4x10 min, NBA 4x12min Cistého Casu (délka hry
bez preruseni trva 40-150s)

o Intenzita zatizeni: stredni az maximalni

o Metabolické kryti: ATP-CP systém, anaerobni glykolyza, aerobni
fosforylace

o Zdroje energie: ATP a CP, glykogen
o Energeticky vydej: 3500-4200 kJ/zapas

- ANAEROBNI

o Obr. Podil aerobniho a anaerobniho kryti béhem vykonu.




CHARAKTERISTIKA SPORTOVCE
o Podil rychlych a pomalych vliaken ve svalech je 52% ku 48%
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CHARAKTERISTIKA SPORTOVCE
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rozehravaci, nejvysSi jsou naopak pivoti - centfi (az 214 cm).

X = EKTOMORFIE - ENDOMORFIE
¥ = 2 x MESOMORFIE - (ENDOMORFIE + EKTOMORFIE)

VYROVNANT MESOMORF

EKTOMORFNI
MESOMORF

| I P T PR |

Illllllllllllllll

VYROVNANYT ENDOMORF EKTOMORFNI ENDOMORF - EKTOMORF ENDOMORFNI WVYROWVHANY EKTOMORF - -
ENDOMORF

P . ! .!.1.0,0,0,0,0,0,0:;8:0:0;:;1,:;1,]1
Obr. Somatograf basketbalistt (modfe-muzi, ¢ervené-zeny)__ " °

‘Y




TRENINK

o Soucasti basketbalového tréninku je systematicke
planovani sportovni pripravy.

o K rozvoji odrazovych schopnosti se vyuziva plyometrickeho
tréninku a trénink je dale zameéren na rychlostni schopnosti
a koordinaci (zlepseni agility) i rozvoj vytrvalostni sily a
vytrvalosti. Neméné dulezity je pak nacvik hernich
dovednosti (technika a taktika hry).

o Priklad celorocniho tréninkoveho cyklu — nejvyssi uroven:
Pocet tréninkovych jednotek za rok: 439
PocCet hodin zatizeni za rok: 878
VSeobecné pripravné obdobi: Cerven-Cervenec
Specifické pripravné obdobi: srpen-zari
Soutézni obdobi: Fijen-duben ‘
Prechodné obdobi: kveten




ZDRAVOTNI RIZIKA

o Setkavame se s poranénim pohybového aparatu- pfi
doskocich trpi pater, Casté jsou unavové zlomeniny kosti
bércl a nohou, pfi padech na palubovku vznikaji spaleniny
a odfeniny a pfi kontaktech se soupefem muze dojit k
pohmozdéninam, poranénim obliCeje (zlomeninam
obliCejovych kosti, vyrazeni zubu Ci poranéni oka).

o NejCastéjsi poranéni a poskozeni:

- akutni : distorze hlezenniho a kolenniho kloubu, podvrtnuti
a narazeni Ci distorze prstu ruky, natazeni €i natrzeni
quadricepsu, natazeni pripadne utrzeni Achillovy slachy,
luxace ramene, zlomeniny hornich koncetin (€lanky prstu,
zapesti)

- chronické: bolesti bederni oblasti patere, skokanské ‘
koleno, zanét ramenniho kloubu




KINEZIOLOGICKA ANALYZA

o lokomoce: prirozena — bipedalni

o pohyby segmentu: cyklické (béh) i
acyklické (skoky, obraty apod.)

o na vykonu se podili svaly dolnich i
hornich koncetin- vyskoky, doskoky
a beh zajistuji m. glutaeus
maximus, hamstringy, m
quadrlceps femoris a m. triceps
surae.

o pfri strelbé na koS se kontrahuiji
svaly hornich koncCetin flexory
ramen (m. deltoideus-pars
clavicularis, m. coracobrachialis, m
biceps brachii-caput breve, flexory
ramene a dale se zapojuji
extensory lokte (m., triceps brachii,
m. anconeus) a palmarnl flexory
(m. flexor carpi radialis, m. flexor
carpi ulnaris a m. palmaris
longus).

Obr. Nejvice zatézované svaly v basketbale




DEKUJI ZA POZORNOST




