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1. Zadani a uvod

Ze zadanych témat jsem zvolila pfipravu pohybového aparatu na sportovni vykon (doba 60
minut pfed zahajenim utkani) u basketbalového tymu SAM BSM Brno. Jednd se o druistvo
juniord U19, tzn. Chlapci ve véku 19 let a méné. Ve své praci se budu vénovat problematice
rozcvi¢eni pred utkanim, popisi, jak vypadala pfiprava tohoto konkrétniho tymu, zhodnotim
efektivitu pfipravy a navrhnu pfipadné zmény. Toto téma jsem si zvolila proto, Ze povazuji za
velmi podstatné pfipravit télo na fyzickou zatéz, at uz jde o jakykoli druh sportovni aktivity.

2. Basketbal

Basketbal je kolektivni mi¢ovy sport. Proti sobé hraji dva tymy o péti hracich, ktefi se snazi
ziskat mic a nasledné ho vhodit do obroucky basketbalového kose, ¢imz ziskaji body pro sv(j
tym. Zaroven brani svij kos pred utoky protihrace. Hru vytvoril Dr. James Naismith v roce
1891, aby svym studentlm zpesttil zimni sportovni pripravy. Basketbal se brzy stal velmi
oblibenym a v roce 1936 byl zafazen na porad olympijskych her.

2.1. Pravidla basketbalu

Pravidla basketbalu se Fadi mezi nejsloZitéjsi a nejrozsahlejsi, s vyvojem hry se totiz pravidla
¢asto méni. Hraji dvé druZstva, ulohou je vhodit mi¢ do souperova kose. Mi¢ se smi
prihravat, hazet, odrazet, kutalet, nebo se s nim muze driblovat. S micem v ruce smi hrac
udélat nejvys dva kroky, nebo obratku, tedy vykroceni nohou jednou nebo vickrat

v libovolném sméru, zatimco druha noha stoji na misté. Hra¢ nesmi drzet mic (bez
driblovani) déle nez 5 sekund. Mic je tedy neustale v pohybu a hraci se snazi vyuzit
prilezitosti a ziskat mi¢ pro své druzstvo. Basketbal je tedy charakteristicky ¢astym stfidanim
utoc€né a obranné faze a rychlou prechodovou fazi.

2.2. Kondi¢ni ptiprava basketbalist(

Vzhledem k tomu, Ze vykonnost basketbalovych druZstev v Evropé neustale stoupa, musi
trenéfi koncipovat pfipravu druzstva tak, aby bylo konkurenceschopné. Primarnim cilem
kondi¢niho tréninku by mél byt rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti.

Pfiklady kondi¢nich cvi¢eni podle basketbalového trenéra FrantiSka Rona:

Nabihané sprinty — Hracdi sprintuji mezi dvéma kuzely, zvolni a opét nabihaji do sprintu.
Box Drill — Hraci se pohybuje mezi kuzely riznymi zplGsoby basketbalového pohybu (sprint,
obranny pohyb, béh pozpatku).

Brzdény pohyb — Jeden hrac brzdi sprint druhého hrace tim, Zze ho drzi za ramena, nebo za
ruce, které ma za zady.

Razné prihravky — Dva hraci napf. bézi sou¢asné na druhy konec télocvi¢ny a pfihravaji si
mic, pficemz s mi¢em v ruce smi udélat max. dva kroky. Jeden z hracd zakondi cviceni
stfelbou na kos.



3. Priprava na utkani

Pro utkdni jsou duleZité jak schopnosti vytrvalostni, tak i silové. Utkani se hraje ve ¢tyrfech
etapach po 10 minutdch a hra¢ béhem néj nabéhd 5 — 7,5 km, udéla pfiblizné 50 vyskokd,
640x zméni smér a 440x zméni rychlost. Pro basketbal jsou typické dynamické manévry, pfi
nichz musi hraci rychle reagovat. Mezi dovednosti hrace basketbalu patti uvolnéni hrace

s micem i bez mice, co nejpresnéjsi prihravky na spoluhrace, stfelba na kos a obranné
¢innosti. Aby byli hraci spravné pfipraveni na herni vykon, musi se dbat na vysokou uroven
téchto slozek:

- sila

- vytrvalost

- rychlost

- koordinacni schopnosti

V basketbalu povaZzujeme za klicové schopnosti silové, rychlostni a koordinacni. Vytrvalost
ma také vliv na vykon, nicméné zlepsit ji Ize i trénovanim ostatnich sloZzek sportovniho
vykonu. Je podminéna vys$si maximalni spotfebou kysliku, ekonomikou béhu, procentualni
vySSi maximalni spotfebou kysliku na anaerobnim prahu a anaerobni kapacitou.

Silové schopnosti

Silové schopnosti definujeme jako schopnost pfekonavat, ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou
kontrakci, coZ je mechanickd odpovéd na svalovy vzruch. RozliSujeme silu statickou
(nedochazi ke zméné pohybu, ale méni se svalové napéti) a dynamickou (méni se délka
svalu). Dalsi rozdéleni:

- sila absolutni (nejvyssi mozny odpor)
- sila rychld a vybusna (prekonavani nemaximalniho odporu vysokou rychlosti)
- sila vytrvalostni (ptfekondvani nemaximalniho odporu opakovanim pohybu)

Silové schopnosti rozviji basketbalista vSechny, vyuzivame k tomu napf. metodu kontrastni,
nebo izometrickou.

Rychlostni schopnosti
Vysoka az maximalni rychlost pohybu, ktera je charakteristicka pro nékteré sportovni

vykony, je provadéna maximalni intenzitou a volnim Usilim (tzn. Usilim podminénym viili) a
netrva tudiz déle nez 10 — 15 sekund. RozliSujeme:

- rychlost reakéni (spojena se zahdjenim pohybu)

- rychlost acyklickou (co nejvyssi rychlost jednotlivych pohyb)

- rychlost cyklickou (opakovani stejnych pohyb()

- rychlost komplexni (kombinuje cyklické a acyklické pohyby véetné reakce)



Pro rozvoj rychlosti vyuzivame metody rezistencni, to je napf. béh do kopce, se zatézi, nebo
opakovaci.

Koordinacni schopnosti
Pod timto pojmem rozumime pohyblivost a obratnost sportovce. Pohyblivost je definovana

schopnosti vykonavat pohyby ve velkém svalovém a kloubnim rozsahu, obratnost je
schopnost koordinovat své pohyby.

Basketbal s sebou prinasi rizna zdravotni rizika, napf. poranéni patere pfi doskocich a
unavové zlomeniny kosti dolnich koncetin. Dochazi také k pohmozdéninam a poranéni
obli¢eje, jak tomu u kontaktnich sport@ byva. Casté jsou i luxace (vykloubeni) ramenniho
kloubu.

Ptipravou pohybového aparatu mizeme predejit jeho poskozeni a nékterym poranénim
zabranit. SnaZime se na vykon pfipravit celé télo; klouby pomoci mobilizac¢nich cviceni, svaly
béhem dynamického strecinku. Rozcvicka je dllezitou ptipravou na jakoukoli pohybovou
¢innost a méla by sestdvat z téchto ¢asti.

A) Rusnad ¢ast: Na zacatek rozcvicky radime rusnou cast, kterd slouzi ke zvyseni srdecni
frekvence, prokrveni a prohrati vnitfnich organd a svall. Za rusnou ¢ast povazujeme
béh (napf. formou rlznych her), poskoky (pres Svihadlo), ale i chizi a tanecni kroky.

B) Mobilizacni cviceni: Nasleduji cvi¢eni na rozhybani kloubd. Provadime krouZivé a
kyvadlovité pohyby bez vyrazné silové podpory, nejdfiv pozvolna, postupné mizeme
zrychlovat. Procvicit bychom méli vsechny klouby. Je dobré zacdit u ramen a postupovat
smérem dol(, tak nic nevynechame. Patfi sem napf. krouZeni trupem, zapésti, kotnika,
pohyby kycli a kolen.

C) Dynamicky strecink: Sem patfi Svihové pohyby v hornich a dolnich koncetinach, ale také
pohyby trupu, jako jsou hmity, klony, protahovani, vytahovani. Postupné zvétSujeme
rozsah pohybu a rychlost.

D) Koordinacni cviceni: Tato cviceni mizeme do rozcvicky zaradit pro lepsi vnimani svého
téla a snadnéjsi koordinaci nékolika rtznych pohyb( provadénych soucasné (béh a
dribling).

Vynechani, nebo nespravné provedeni nékteré ¢asti rozcvicky by mohlo mit neblahé
dopady na fyzické zdravi hracl a trenér by proto mél dohlédnout na to, aby Zadnd ¢dast
nebyla opomijena.



3.1. PrUbéh rozcvicky druzstva juniort U19

Na zakladé pozorovani pohybové pripravy basketbalového druzstva pred utkanim dne 10. 1.

2015 popisi pribéh rozcvicky.

Hraci zacali rusnou ¢asti, ktera zahrnovala béh s driblingem, prihravky, dvojtakt a
naslednou strelbu na kos.

Hra: Hraci se rozdélili do dvou tymu a sefadili se do dvou fad ¢elem ke kosi. Prvni
hra¢ vybiha s mi¢em a stfili na kos, chvili po ném vybiha proti nému hra¢ z druhého
tymu, pod koSem chyti mic a dribluje s nim na konec druhé fady.

Dale nacvik obranné Cinnosti: Hrac dribluje s mi¢em ke kosi a snazi se vystrelit, jini
dva hraci se mu v tom snazi zabranit. Stridaji se.

Délka rusné ¢asti: asi 40 minut

Nasledovala béZecka abeceda. Hraci se postavili vedle sebe na ¢aru pod kos a
vybihali vzdy vSichni soucasné ke stfedové ¢are, kde se otocili a zpét vyklusali.
Cviky: liftink, skipink, zakopdavani, sprint ke stfedové care

Doba trvani: 3 minuty

Timto stylem pokracovali s mobilizaénim cvi¢enim v kombinaci s dynamickym
stfeCinkem.

Cviky: krouzeni hlavou a uklony hlavy na obé strany, krouzeni celych pazi smérem
dovnitt a ven, prednoZovani se souc¢asnym predpazenim, v predklonu pfitazeni
Spicky jedné nohy, vypady s natdcenim trupu do krajnich poloh doprava a doleva,
vypady stranou

Doba trvani: 10 minut

Néktefi hraci provedli individualné staticky strecink. Par minut pred zacatkem utkani
trénovali opét strelbu na kos.



3.2. Hodnoceni rozcvicky

Rusna ¢ast splnila svij ucel, svaly se zahraly a byly tak pripravené na dalsi cviceni,
predevsim na strecink. Vytkla bych jen, Ze tato ¢ast byla misty pasivni, hraci pfi hie ¢asto
stdli na misté, a neobjevily se ani Zadné dalsi hry. Cela rozcvi¢ka nebyla rozvrzena pfilis
dobre, hraci se vétSinu ¢asu vénovali rusné Casti, na dalsi ¢asti pak uz zbyvalo jen par minut.
Mobiliza¢ni cvi¢eni nebyla provadéna moc dikladné (malo opakovani, vynechani nékterych
Casti téla). Podle mého nazoru méli hraci vénovat celkové vic ¢asu hornim koncetinam,

chybélo uvolnéni loketniho kloubu a zapésti.

4. Zavér

V dnesni uspéchané dobé mlzeme sledovat tendence k urychlovani riznych procesu.
Snazime se stihnout vic prace za kratsi dobu, chceme mit vSechno hned hotové. Dotyka se
to bohuzel ¢asto i sportovniho svéta, trenéti napr. vymysli pro své tymy tréninky, které

vs v

zajisti rozvoj rdznych pohybovych schopnosti za co nejkratsi ¢as, pfitom ne vidy dbaji na
spravnou regeneraci. Vynechavani radného rozcviceni pred fyzickou zatézi, zejména u
kolektivnich her, sledujeme také stale Castéji. Je tfeba si uvédomit, Ze ptiprava pohybového
aparatu na jakoukoli fyzickou aktivitu je velmi dlilezitd a méla by se stata soucasti tréninku

kazdého sportovce.
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