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UVOD

Téma predkladané bakalarské prace v sobé zahrnuje rozvoj rychlosti, vytrvalosti, sily
a koordinacnich schopnosti v jednotlivych etapach pripravy. Kvalitni kondi¢ni a
atleticky trénink tvori predpoklad k dosahnuti dobrého vysledku v sezoné pro
vSechna sportovni odvétvi. Ke zvladnuti vyse zminéného je tfeba, aby na sebe rozvoj
téchto schopnosti navazoval, vzdjemné se doplnoval a celkova pfiprava byla po
vsech strankdch vyvazena. V teoretické cCasti bakalarské prace je snaha o strucné
shrnuti zakladnich poznatkd na dané téma a je zaméfena na atletickou pfipravu
sportovcu.  Metodickd c¢ast se zaméfuje na tréninkové prostiedky rozvoje
pohybovych schopnosti, pficemz je zde snaha o shrnuti kondicni a atletické pripravy
zenského prvoligového basketbalového tymu Valosun Brno v prabéhu celého roku.
Trenérska specializace autora je specializace atleticka a téma prace bylo vybrano

s ohledem na obhajobu I. trenérské tridy.



1. LITERARNI RESERSE

1. 1 ATLETICKY TRENINK A VYKON

Atleticky sportovni trénink je pedagogicky proces, jehoz tkolem je takovy rozvoj
sportovee, ktery umozni dosdhnout nejvyssi individualni vykonnosti tim, Ze rozviji
funkéni moznosti organismu a zajistuje zvladnuti techniky a taktiky, rozvoj
moralnich a volnich vlastnosti a ziskani praktickych 1 teoretickych znalosti v oblasti

atletické specializace [ 11 ].

Sportovni vykon se v bézeckych disciplinach sklada z nasledujicich slozek [ 7 J:
D) Psychologické a somatické slozky

II) Motorické slozky

III)  Metabolicko-fyziologické slozky

Do jednotlivych skupin patfi:

I) Psychologické a somatické slozky vvkonu:

e vybér typu sportovcu
e vychova sportovce
e organizace soctalniho zazemi

e psychologicka ptiprava

II) Motorické slozky vyvkonu

e rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti
e rozvoj specialnich pohybovych schopnosti

e technicka pfiprava



IIT) Fyziologické a metabolické slozky vvkonu

o ATP-CP zbéna

e anaerobné glykolitickd zona
e anaerobné-aerobni zona

e anaerobni prah

e aerobné-anaerobni zona

e aerobni prah

e aerobni zona

Kazda z téchto slozek sama o sobé je velice dulezita. Precenéni nebo podcenéni
néckteré z vyse uvedenych slozek sportovniho vykonu vede k nezdaru a neuspéchu.

Pouze vyvazeny a harmonicky rozvoj vsech slozek vede k vysoké vykonnosti.



1.2 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti patti k zdkladnim problémovym okruhum teorie a praxe
sportovniho tréninku. Nejcastéji se definuji jako relativné samostatné soubory
vnitfnich predpokladd lidského organismu k pohybové ¢innosti, v pohybové cinnosti
se také pohybuji. V kazdé pohybové cinnosti lze rozpoznat projevy rychlosti, sily,
vytrvalosti atd., jejich pomér je v konkrétnich pfipadech razny, zavisi pfi tom na
pohybovém tkonu, ktery je plnén. Jak uz bylo uvedeno, jedna se o schopnosti
cloveka, vypovida se o nich vsak na zakladé urcitych charakteristik pohybu ¢lovékem

provadénych[ 11 ] .

Teoretické 1 praktické pristupy k identifikaci a rozvoji pohybovych schopnosti
rozlisuji obvykle jako zakladni:

e silu

e vytrvalost

e rychlost

e pohyblivost a obratnost

V ramci jednotlivych schopnosti muzeme dale pozorovat a prokazat vice ¢i méneé
vyraznou vnitfni strukturaci. Uvadéné pojmy bychom méli povazovat spiSe za

ramcova ohraniceni a hovofit o silovych, vytrvalostnich. schopnostech atd.

Tyto pohybové schopnosti jsou relativné stalé v Case, jejich uroven nekolisa ze dne
na den, jejich zména vyzaduje dlouhodobé tréninkové pusobeni. Rozlisuji se na
pohybové schopnosti zakladni a specialni. Zakladni se projevuji v raznych
pohybovych cinnostech, specialni chapeme jako pfedpoklady pro jednu uréitou
¢innost a ne jinou a jsou vyrazem specifickych pozadavku feseni pohybovych tkola

dané discipliny a vazi se tzce na pohybové dovednosti.



Prikladem specialnich pohybovych schopnosti napf. v bézeckych disciplinach se
mysli:

e maximalni rychlost

e tempova rychlost

e specialni tempo

e tempova vytrvalost

e anaerobni prah

e aerobni-obecna vytrvalost

e obecna kondicni sila

e specialni sila

e vytrvalostni sila

e odolnost organismu

e pohyblivost a flexibilita

JelikoZz jsou pohybové schopnosti vyrazem slozitych vazeb strukturalnich, funkénich
a psychickych vlastnosti lidského organismu a jejich podil neni u kazdé pohybové
schopnosti stejny, néktefi autori rozdéluji pohybové schopnosti také podle jiného

modelu na pohybové schopnosti:

A) kondicni: jsou podminény metabolickymi procesy, probihajicimi uvnitt

atleta; radi se sem vytrvalost, sila a z¢asti rychlost.

B) koordinac¢ni: souviseji predevsim s procesy fizeni a regulaci pohybu; patti

sem obratnost a z¢asti rychlost.
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1.2.1 RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

Mnohé sportovni vykony charakterizuje vysoka az maximalni rychlost pohybu. Tato
¢innost je provadéna maximalnim volnim usilim, maximalni intenzitou, kterou
energeticky zajist'uje ATP-CP systém. Nemuze tudiz trvat dlouho — bez preruseni do
10-15 sekund. Jde o pohyby v zasadé bez odporu nebo s malym odporem (rychlé
pohyby s vétsim odporem se jiz povazuji za projev vybusné ¢i rychlé sily). VSeobecné
se takto vymezené pohybové cinnosti povazuji za rychlostni pohybové schopnosti.
Rychlostni schopnosti (RS) utvari slozity komplex ciniteld [ 5 |. Za nejdulezitéjsi
znich se povazuje vysoka labilita podrazdéni a aGtlumu v CNS a odpovidajici
kontrakeni a relaxacni rychlost svali, vysoka rychlost vedeni nervovych vzruchu.
Rychlostni schopnosti kladou zvySené naroky na koordinaci antagonistickych
svalovych skupin. Dile se vztahuji k mnoZstvi makroergnich svalovych substrata
(adenosintrifosfatiu. - ATP, kreatinfosfatu CP) a aktivité enzymi neoxidativni
resyntézy. Morfologicky vyssi pohybovou rychlost podminuje vyssi podil rychlych

svalovych vlaken. Vyznamneé pfispiva psychicka koncentrace a motivace.

Pro praktické potteby se doporucuje uplatnovat strukturalni pfistup, tj. pfijmout

koncepct jednotlivych rychlostnich schopnosti a jako relativné nezavislé rozliSovat:

e rychlost reakcni — spojenou se zahajenim pohybu

e rychlost acyklickou — co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybu

e rychlost cyklickou — danou vysokou frekvenci opak. se stejnych
pohybu

¢ rychlost komplexni — danou kombinaci cyklickych a anticyklickych

pohybu vcetné reakce (rychlost lokomoce)

Detailnéjsi pristupy také vymezuji schopnost akcelerace (z klidu do nejvyssi mozné
rychlosti). RS patfi v mnoha sportech k dulezitym faktoram vykonu. Podminky jejich
projevu mohou byt jak standardni (sprinty), tak promeénlivé (pohybové hry).
V nékterych pfipadech maji ve struktufe vykonu podil rozhodujici, jindy podil
doplnwujici. Vyssi uplatinovani rychlostnich schopnosti v mnoha specializacich je vsak

charakteristickym znakem vyvojovych tendenci sportu v poslednich letech.
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ROZVO] RYCHLOSTNiICH SCHOPNOSTI

Ovliviiovani RS patfi k nejobtiznéjsim tréninkovym dkolim. Jejich zmeéna je
dlouhodobou zalezitosti. Vice neZ u jinych pohybovych schopnosti vyzaduje znalost
podminek, metod, cviCeni, principu, opatfeni atd. a hlavné jejich dodrzovani v praxi.
V uvahach o rychlosti se ¢asto objevuji pochyby, zda ji l1ze vibec tréninkem ovlivnit
— u RS byl zistén nejvyssi stupen dédicnosti a dosavadni zkusenosti a studie
vypovidaji o tom, Ze moznosti pusobeni vtomto sméru nejsou pravdépodobné

velké. Pres tyto skutecnosti vsak nepochybné lze tyto schopnosti rozvijet [ 5].

Stimulace schopnosti vyzaduje zameéfit se vymezenym zatizenim a volbou vhodnych
cviceni na jednotlivé determinanty RS. Konkrétné na vytvareni potfebnych
energetickych rezerv kreatinfosfatu, na rychlost a pohyblivost nervovych déju
podrazdéni a utlumu, na rychlost svalové kontrakce a relaxace, uplatnéni silovych
schopnosti ve velmi kratkych casovych intervalech, koordinaci svalovych skupin.
Uvedené adaptacni zmény muze vyvolat pouze systematicky aplikované cilené

rychlostni zatiZeni.

Rychlostni zatizeni vymezuji jako celek tyto parametry:
1) Intenzita cvicent: maximaln{
2) Doba cvicent: do 10 —15s
3) Interval odpocinku: 2 — 5min
4) Pocet opakovant: 10 — 15
5) Zpusob odpocinku:  aktivni

ad 1) Intenzita cvideni

Hrani¢ni intenzity se dosahuje nasazenim maximalniho volniho usili, tj. snahou o co
nejvyssi rychlost pohybu nebo jeho akceleraci. K tomu je tfeba maximalni
koncentrace a motivace ke cviceni. Suspéchem je pouzivan soutézni princip:

handicapy, soutéze dvojic, postupovy kli¢ apod.
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ad 2) Doba cvideni

Doba trvani cviceni urcuje okamzik poklesu maximalni rychlosti (intenzity).
Energeticky zatizeni tohoto typu zajist'uje ATP-CP systém a podle soucasnych
poznatkl to muZe byt do 10 — 15s. Pri cvicenich, kdy se uplatiuje pouze cista
lokomoce — béh (sprintefi) je to doba spise kratsi, ve sportovnich hrach, kde se
lokomoce spojuje jesté s jinymi pohybovymi ukoly se pfipousti doba o néco delsi. Pti
déle trvajicim cvi¢eni dochazi k proméné na zatiZzeni rychlostné vytrvalostni, coz jiz

neprispiva k rozvoji RS.

ad 3) Interval odpocinku

Interval odpocinku urcuje podminky pro dalsi opakovani tak, aby bylo mozné opétné
vyvijet maximalni intenzitu. Odpocinek musi zabezpecit obnovu potrebnych
energetickych zdroju, véetné jejich superkompenzace, a zc¢asti likvidovat kyslikovy
deficit. Dale musi zachovat dostatecnou aktivaci CNS. Optimalni intervaly

odpocinku pfi rychlostnim zatizeni by mély byt 2 — 5 minut.

ad 4) Pocet opakovani

V ramci tréninkové jednotky ma opakovani cviceni efekt, pokud se jeho intenzita

(rychlost) nesnizuje. Doporucuje se 10 az 15 opakovani.

ad 5) Zpusob odpocinku

Aktivni odpocinek mirné intenzity (chtze, klus..) pfiznivé pusobi na rychlost
zotavnych procesu a soucasné udrzuje drazdivost nervosvalového systému na

dostatecné vysoké urovni.

Pri tréninku RS v ro¢nim tréninkovém cyklu nelze tyto schopnosti u¢inné stimulovat
bez urcité urovneé silovych a vytrvalostnich schopnosti. Ve vétsiné pripadu nejde jen
o narust schopnostt svalového vlakna rychle se kontrahovat, ale 1 schopnost odolavat
unavé a udrzet vysokou rychlost, coz plati zejména ve sportech, kde je tfeba vyvijet
vysokou rychlost opakované. Stimulace silovych a vytrvalostnich schopnosti tedy
musi pfedchazet tréninku rozvoje RS, ale zaroven v nékterych usecich probiha

paralelné.
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1.2.2 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Za vytrvalost je vseobecné pokladana pohybova schopnost cloveka k dlouhotrvajici
telesné Cinnosti: soubor predpokladu provadét cviceni s urcitou nizsi nez maximalni
intenzitou co nejdéle nebo po stanovenou potrebnou dobu co nejvyssi moznou
intenzitou | 3 ]. Urcujici vyznam pro schopnosti tohoto typu ma nastup tnavy, proto
se zjednodusené vytrvalost také definuje jako schopnost odolavat unave.
Biochemicky jsou vytrvalostni schopnosti podminény mnozZstvim energetickych
zasob, aktivitou oxidativnich a neoxidativnich enzymu. Fyziologicky pak kapacitou
dychaciho a srdec¢né-cévniho systému. Morfologicky jsou dany profilem svalu,

zastoupeni ruznych typu svalovych vlaken a kapilarizaci svalu. Dulezitou roli maji

také psychické cinitele, jako je volni tsili a dlouhodobd koncentrace.

Pro diagnostické a tréninkové potfeby je nezbytné pochopeni zikladnich
biochemickych mechanismi, které probihaji v lidském téle pfi vytrvalostnim
vykonu a nasledné pfistoupit k blizsimu vymezeni tzv. druhii vytrvalosti. Rozlisuji
se tf1 zpusoby uvolfiovani a resyntézy bezprostredniho zdroje ATP ve svalu. Jsou to
systémy ve smyslu biochemickém, tedy systémy urcitych biochemickych reakci na

bunécné arovni [ 6 .

Jedna se o tyto systémy :

I) ATP-CP systém (anaerobni alaktitovy systém)

Pri stépeni jsou thned aktivizovany reakce, zajist’ujici resyntézu ATP, ktera probiha
vyuzivanim svalovych rezerv kreatin-fostatu. Oba déje se uskutecnuji bez pfistupu
kysliku. Systém se velmi rychle aktivizuje, rezerva vystaci na 10-20s prace maximalni

intenzity.

II) LA systém (anaerobni laktatovy systém)

Pri déle trvajici pohybové cinnosti nez zminénych 20s, kdy je ATP-CP systém

vyCerpan, prebira dlohu hlavniho energetického metabolismu LA systém. Reakce
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tohoto typu jsou oznacovany také jako anaerobni glykolyza, tj. Stépeni cukru
(glukosy, glykogenu) bez pristupu kysliku. Ve svalu se pfi tom objevuje kyselina
mlécna a jeji soli. Tento laktat se vyplavuje do krve, jeho likvidace je pomalejsi a
dochazi proto k jeho kumulaci ve vnitfnim prostfedi. To ma za nasledek okyseleni
organismu, pokles aktivity enzymu atd., coz vede k porucham koordinace pohybu, az
k nucenému preruseni ¢innosti. Aktivizace je casové pomalejsi a fungovani systému
je malo efektivni. Ve srovnani se systémem ATP-CP neumoznuje tak vysokou

intenzitu ¢innosti, zato vsak po delsi dobu do 2-3 min.

IIT) O, systém (aerobni systém)

Pro funkci tohoto systému je charakteristicka thrada energetického vydeje
oxidativnim stépeni cukrt a také tukt. Po 2-3 min dlouho trvajici ¢innosti se stava
hlavnim energetickym systémem. Jeho funkce je velmi ekonomicka. Celkove
poskytne velké mnozZstvi energie, na jednotku casu vsak méné nez ostatni systémy.
Intenzita pohybové cinnosti je proto nutné nizsi a muze trvat po znacné dlouhou

dobu.

Odlisnost uvedenych systému spociva v metabolismu drojiho typn — aerobnim, za Gcasti

kysliku a anaerobnim, bez pfitomnosti kysliku [ 6 ].

A) Aerobni procesy

Aerobni procesy jsou zajistovany piislusnymi zdroji energie a pfisunem kysliku
zasluhou srdecné-obéhového aparatu a utilizaci kysliku ve tkanich, pfi pohybové
¢innosti se projevuji vétsi ¢i mensi spottebou kysliku. Schopnost télesné prace, tj.
uvolnovani energie za téchto podminek, vymezuje tzv. aerobni vykon sportovce.
Funkéné je dan vnéjsim dychanim, kapacitou srdce a krevniho ob¢hu, slozenim krve
a utilizaci kysliku ve tkanich. Za souhrnnou miru téchto funkei se uznava maximalni
kyslikova spotteba (VO, ) a doba jeho plného vyuZiti. Znamend nejvyssi moznou

individualni hodnotu spotfeby kysliku. Jeji hodnota dosahuje u trénovanych atleta
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70-80 ml/min.kg, pficemz prumér dospélé populace je 45 ml/minkg a u Zen 36

ml/min kg.

B) Anaerobni procesy

Schopnost uvolnovat energii bez ucasti oxidativnich déju urcuje anaerobni kapacitu.
Pohybova cinnost probihda vtomto pripadé v podminkich nedostatku kysliku,
v organismu se hromadi laktat, ktery se odstrafnuje ¢astecné uz pfi samé cinnosti,
hlavné vsak po jejim skonceni. Anaerobni procesy zahrnuji s uvedenych systému dva

typy reakci: ATP systém a LA systém.

Druhy vytrvalosti

Podle doby trvani pohybové ¢innosti a jeji intenzity se odlisuji energetické pozadavky
a zpusob jejich zabezpecCeni. S ohledem na to muZeme za zdklad pfesnéjsiho
vymezeni druht  vytrvalosti povazovat prevaznou aktivizaci jednotlivych

energetickych systémd, viz tabulka ¢.1 [ 3 ].

Tabulka ¢.1: Vymezeni vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalost Prevazna aktivizace Doba trvani

energetického systému | pohybové ¢innosti

Rychlostni ATP-CP systém < 20s
Kratkodoba LA systém 2-3 min
Strednédobi LA/O, systém 2-10 min

Dlouhodoba O, systém > 10 min
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Vytrvalost rozdélujeme na:

A) Rychlostni vytrvalost

Rychlostni vytrvalost je limitovana vycerpanim svalovych rezerv kreatinfosfatu

do 20s.

B) Kratkodoba vytrvalost

Maximalni mozna doba prace, pfi niz je vydej energie zajist’ovan prevazné anaerobni
glykolyzou, muze byt ast 2-3 min. Trva-li pohybova cinnost déle, podil tohoto
energetického  systému  klesa. Doba  plné  aktivizace LA systému

vymezuje kratkodobou vytrvalost.

C) Strednédoba vytrvalost

Strednédoba vytrvalost je dana dobou, po niZ lze maximalné vyuZivat individudlni

aerobni moznosti — v plné mirfe (100%) je mozné vyuzivat VO, . asi po dobu 8-10

2 max

min. Celkovy energeticky vydej zajist'uji aerobni a také anaerobni procesy.

D) Dlouhodoba vytrvalost

Pri déletrvajici pohybové cinnosti (pres 10 min) vyuziti klesa, v tomto pfipadé se
jedna o projev dlouhodobé vytrvalosti. Funkéné je dana jednak velikosti VO, .. a
dlouhodobym vyuZivanim co nejvysstho procenta VO, ... Aerobni procesy

pokryvaji vysokou cast celkového energetického vydaje. Dlouhodoba vytrvalost se

oznacuje téz jako obecna vytrvalost.
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ROZVO] VYTRVALOSTNICH SCHOPNOST{

Vytrvalost se rozviji pouze tehdy, vyvolava-li tréninkové zatizeni nezbytny stupen
unavy, organismus se na tento stav adaptuje, coz se projevi zvysenim vytrvalosti.
Velikost a charakter zatizeni musi ve svych variantich respektovat pozadavky
struktury sportovntho vykonu. Télesné cviceni je charakterizovano témito
komponentami [ 6 ]:

1) dobou trvani useku (resp. pohybové aktivity, cviceni)

2) intenzitou useka
3) dobou trvani intervalu odpocinku mezi tseky
4) charakterem zotaveni

5) poctem opakovani

ad 1) a 2) doba trvani useku a intenzita tseka

Doba trvani cviceni je v tésné souvislosti s intenzitou cviceni: stanovena doba trvani
urcuje zaroven orientacné intenzitu cviceni, sniz lze ve vymezeném intervalu
pracovat a opacné. Délkou a intenzitou se urcuje energetické zabezpeceni pohybové
¢innosti, tj. uvoliovani energie a typ zdroju energie. Pfi déletrvajicim cviceni se
dostateéné rozviji dychaci procesy a energetické zabezpeceni je zajist'ovano
aerobnimi procesy. Se zkracovanim doby cviceni (a zvySovanim intenzity) se tloha
dychacich procesu zmensuje, zvysuje se podil anaerobniho uvolnovani energie a

vzrusta vyznam glykolyzy a pozdéji CP.

ad 3) interval odpocinku

Pti opakovaném zatéZzovani s intenzitou a dobou trvani cviceni ovliviiuje velikost a
charakter reakci organismu také doba trvani intervalu odpocinku. Délkou této doby
se fidi uplné nebo netuplné zotaveni organismu, coz urcuje fyziologické podminky
kazdého nasledujictho zatizeni. Rychlost obnovovacich procesu neni linearni;

z pocatku zotaveni probihd rychleji, pozdéji se zpomaluje.
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ad 4) charakter zotaveni

MuzZe byt bud pasivni nebo aktivni. Pfednost se dava aktivnimu vyplnéni prestavek
nejcastéji mezichuzi ¢i meziklusem. Jednak se tim udrzuji dychaci procesy na vyssi

urovni a jednak se zrychluje prubeh zotavnych procesu.

ad 5) pocet opakovani

Vymezuje celkovy vliv cviceni na organismus. Pfi praci v aerobnich podminkach
klade zvyseny pocet opakovani naroky na udrzeni vysoké urovné kardiovaskularniho
aparatu po delsi dobu. Zvyseni poctu opakovani cviceni v anaerobnim reZimu vede

k vycerpani bezkyslikovych mechanismu a k nastupu ochrannych reakci.

Ve svém souhrnu urcuji uvedené komponenty celkovou velikost zatiZzeni a jako
adaptacni podnét také reakci organismu (intenzitu metabolismu, systém zapojeni
systému uvolnovani energie). Na zakladé toho se pak vydéluyji rizné varianty
zatézovani, které nachazeji svuj konkrétni vyraz v riznych metodach rozvoje

vytrvalosti viz tabulka ¢.5.
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1.2.3 SILOVE SCHOPNOSTI

Silové schopnosti definujeme jako schopnost prekonavat, ¢i udrzovat vnéjsi odpor
svalovou kontrakei [ 7 ]. Z fyziologického hlediska patfi mezi duleZité vlastnosti svalu
jeho drazdivost a stazlivost. Svalova kontrakce jako mechanicka odpovéd na svalovy
vzruch je provazena souborem zmén chemickych a cCetnymi pruvodnimi jevy
tyzikalnimi a fyzikalné-chemickymi. Jednim z nich je svalovy tonus - jisté napéti ma
sval 1 v tzv. klidovém svalu. Pfi kontrakci toto napéti vlivem nervovych vzrucha
z CNS nebo nizsich center fizeni pohybu stoupd. Silovy projev zavisi na celkovém
mnozstvi vlaken ve svalu (tréninkem jejich pocet stoupa), na poctu aktivovanych

vlaken 1 na souhfte skupin zajist'ujicich pohybl[ 5 ].

Z hlediska silovych projevu rozlisujeme silu statickou a dynamickou. Silou statickou
rozumime vyvinuti sily v izometrické kontrakci, tj. silova cinnost, kterd nevede ke
zméné pohybu, méni se vsak svalové napéti. Naopak silou dynamickou rozumime
vyvinuti sily v koncentrické kontrakei, tj. napéti svalu se nement, ale sval se zkracuje,
nebo v excentrické kontrakci, tj. se zménou svalového napéti se méni 1 délka

svalu[ 3 ].

Rozdélenti silovych schopnosti podle [ 5] je nasledujici:

e sila absolutni (maximalni):
schopnost spojena s nejvyssim moznym odporem, muze byt dynamicka i

staticka.

e sila rychla a vybusna:
schopnost spojena s pfekonavanim nemaximalniho odporu vysokou az
maximalni rychlosti, muze byt realizovana pouze pfi dynamické svalové

¢innosti.

e sila vytrvalostni:
schopnost prekonavat nemaximalni odpor opakovanim pohybu v danych

podminkach, muze byt realizovana pii statické nebo dynamické cinnosti.
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Silové schopnosti spolu souviseji velmi sloZité a vzajemna zavislost mezi nimi neni

vzdy vysokd. Ne vzdy ten, kdo ma vysokou uroven absolutni sily, je schopen

dosahnout vysoké rychlosti pohybu s nemaximalnim odporem, pracovat déle

s malym odporem atd. Od toho se odviji 1 odlisna stimulace uvedenych silovych

schopnosti .

Tabulka ¢.2: Vlastnosti silovych schopnosti a jejich klasifikace

Drub stlové schopnosti | 1 elikost odporn Rychlost pohybu | Opakovdni (trvdni)
pohybu

Absolutni maximalni mala kratce

Rychla (vybusna) nemaximalni maximalni kratce

Vytrvalostni nemaximalni nemaximalni dlouho

Silové schopnosti patfi k hlavnim faktorim sportovnich vykonu ve vétsiné

sportovnich odvétvich, jejich kvantitativni zastoupeni ve struktufe vykonu byva

ruzné. Stale vice se uplatnuji ve sportovnich hrach.
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ROZVO] SILOVYCH SCHOPNOST{

Pri rozvoji vSeobecnych pohybovych schopnosti je rozvoj sily jednim z vychozich
predpokladi pro rozvoj ostatnich schopnosti. Vseobecné posilovani atletd je
zameéreno na harmonicky rozvoj vsech svalovych skupin bez nadbytecné hypertrotie
svalstva. Jedna se o jeden z velkych problému. Jsou jedinci, ktefi pfi posilovani rychle
nabiraji svalovou hmotu a naopak jedinci opacnych vlastnosti. Pouzité prostfedky na

rozvoj sily bude u kazdého takového typu diametrilné odlisné[ 77 .
] sily typ

Podle velikosti odporu prti cviceni, rychlosti provadéni, ale 1 podle ucinku cviceni

muzeme silovou pfipravu rozdélit na:

I) rozvoj maximalni svalové sily
- tezké zatéze, velky odpor, maly pocet opakovani
- nepatfi do tréninku mladeZe

IT) rozvoj rychlostni svalové sily
- sttedni a velkd zatéZ, rychlost provedeni

- druha ¢ast pripravného obdobi, pro pokrocilé

III)  rozvoj vytrvalostni sily

- mala zatéz, velky pocet opakovani

Mezt jednotlivymi metodami existuje samozfejmé cela fada metod a postupu. Vice

ohledné vyuziti prostfedku rozvoje sily v metodické ¢asti této prace.
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1.2.3 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Pro potfeby predkladané price se pod pojmem koordinac¢ni schopnosti mysli
pohyblivost a obratnost. I kdyz zminéné rozdéleni neni pfesné, v praxi se s timto

terminem setkdvame casto.

POHYBLIVOST

Pohyblivost definujeme jako schopnost vykonavat pohyby ve velkém rozsahu
kloubni a svalové soustavy [ 7 ] . Rozlisujeme pohyblivost aktivni a pasivni. Aktivni je
pfi urcitém pohybu aktivnim stahem svala, pasivni je dana rozsahem pohybu
v kloubech pfi pusobeni vnéjsich sil. Vyznam pohyblivosti ve sportu je zfejmy;
pokud je maly rozsah pohybi v kloubech, je uc¢innost schopnosti organismu
limitovana. Prilisna pohyblivost vsak muZe mit za nasledek chyby napf. v technice

béhu, nebo velké riziko poranéni.

Mezi Cinitele ovliviujici pohyblivost patfi anatomické zvlastnosti téla, silové
schopnostt agonistt, aktivita reflexniho systému (svalovy tonus..), psychicky stav
sportovce ¢i jeho vék. Pro spravny rozvoj pohyblivosti je tfeba zvysit pruznost svald,
protahovat vazivovy aparat, usmérnit reflexni aktivitu svala kloubu, dosahnout

svalové relaxace a odstranit svalové dysbalance na jednotlivém kloubu.

OBRATNOST

Obratnost se definuje jako soubor schopnosti lehce a tucelné koordinovat vlastni
pohyby, pfizpusobovat je ménicim se podminkam, provadét sloZitou pohybovou
¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby [3]. Strategie rozvoje obratnosti by méla
byt nasledujici: vytvofit dostatecnou zasobu pohybu a dovednosti, abychom ji mohli

dal vyuzit pfi rozvoji specialnich pohybovych schopnosti.
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1.3 JEDNOTLIVE ETAPY TRENINKOVEHO PROCESU
1.3.1 OBDOBI PRIPRAVY SPORTOVCE

V logice tréninkového procesu je tfeba si pfipomenout jednu ze zakladnich zasad, ze
rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti (ZPS) predchazi rozvoji specialnich
pohybovych schopnosti (SPS), a to jak v prabéhu rocniho tréninkového cyklu, tak
v dlouhodobém  nékolikaletém  cyklu  rozvoje.  Z hlediska  dlouhodobého
perspektivniho planovani rozliSujeme Ctyfi obdobi ptipravy mladého sportovee [ 7 |,
viz tabulka ¢.3. Jednotlivi obdobi jsou vybrana pro atleta, jako reprezentativniho

zastupce. U nékterych sportu je tato struktura vsak vyrazné odlisna.

Tabulka ¢.3: Obdobi piipravy atleta

Obdobi vSeobecné | prvotni specialni vrcholné
piipravy specialni sportovni sportovni
piipravy piipravy piipravy
Vék atleta | 10 (12) - 14 | 15— 17 let 18 — 20 let 20 a vice let

I) Obdobi vSeobecné pripravy

V prvnich letech atletické specializace (10 — 14 let) by vsichni atleti, meéli projit
vSeobecnou a ,,vseatletickou® prapravou, kde pomér vSeobecné pripravy ke specialni

bude nasledujici:

Tabulka ¢.4: ZatiZeni v jednotlivych etapach atletické piipravy

Etapa tréninkového procesu | ZPS SPS
1. rok ptipravy 90% 10%
2. rok pripravy 85% 15%
3. rok ptipravy 75-80% 20-25%
4. rok pripravy 70% 30%
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Cilem tohoto prvniho obdobi je vseobecny vSestranny rozvoj motorickych
schopnosti, funkcnich predpokladu, ziskavani zakladnich tréninkovych navyka,
rozvoj zakladni techniky jednotlivych atletickych disciplin a hlavné rozu0/ rychlostnich
schopnosti. Obdobi odpovida zhruba véku mladsiho Zzactva a prvniho obdobi starsiho
zactva.. Pravé toto obdobi tésné pred pubertou je pro rozvoj vseobecnych i
spectalnich rychlostnich schopnosti optimalni. Vzhledem k vysoké plasticité a
vnimavosti CNS je obdobi pfihodné 1 pro rozvoj koordinace a techniky. U atletd,
ktefi prosli pfipravou v jinych sportech, napf. ve sportovnich hrach, je mozné
Ctyfletou fazi zkratit, ale je vsak nutné, aby atlet prosel alespon jednu az dvé sezony
vseatletickou pfipravou. Pokud jde o pfeskoceni této velice dulezité etapy pfipravy,
muze dojit k paradoxni situaci, kdy aktudlni vykonnost dorostence je vyssi, nez u
ostatnich vrstevnikd, ale v dalsich letech se narazi na fadu limitujicich bariér, které

snizuji jeho vykonnostni potencial.

Trénink vétsinou probihda ve vétsi skupiné a mél by byt zaméfen na technickou
stranku a prostfednictvim vseobecné pripravy na rozvoj jednotlivych pohybovych

schopnosti.

11) Obdobi prvotni specidlni bézecké pripravy

S vybérem pro specializaci na bézecké discipliny je optimalni zacit ve druhém roce
starstho zactva a v prechodu mezi dorost. Hlavnim cilem tohoto obdobi je rozvoj
obecné aerobni vytrvalosti, bézecké koordinace, zlepseni techniky béhu, rozvoj
vseobecnych silovych schopnosti. Avsak vSeobecna priprava a rozvoj vseobecnych
pohybovych silovych schopnosti musi stale mirné pfevazovat. Pred trenérem zde
stoji velice slozity ukol, udrZzet na uzdé své 1 zavodnikovi ambice na aktualni vysokou
vykonnost. Aktualni vykonnost ve specialni trati, ve které je zavodnik nejlépe
disponovan, neni v tomto obdobi tak dulezita, jako rozvoj pfedpokladi pro tento
vykon v budoucnu. Ne ndhodou se najdou budouci osmistovkafi mezi sprintery a
Ctvrtkafi a budouci vytrvalci mezi stfedotrat’ati. V obdobi prvotni specialni béZecké
ptipravy je velice slozité urcit, co jsou vrozené vytrvalostni a tempové vytrvalostni

schopnosti a co bylo ziskano napt. tréninkem od 6 let.



-25.

111) Obdobi pokrocilé specialni bézecké pripravy

Je to obdobi, kdy je jiz jasné, Ze atlet ma urcité predpoklady pro bézecké discipliny,
chce se jim vénovat a ma za sebou dostate¢nou vseobecnou pripravu. Cilem obdobi
je dalsi harmonicky rozvoj vSech pohybovych schopnosti. Vedle pokrac¢ovani
v rozvoji aerobnich schopnosti se pfistupuje k rozvoji tempové vytrvalosti. béhu na
urovni ANP prahu a zacind postupny a pfiméfeny rozvoj specialnitho tempa.
Z rychlostnich schopnosti pokracuje rozvoj vSeobecnych i specialnich rychlostnich
schopnosti a zacina rozvoj tempové rychlosti. Zejména v tomto véku je nutné brat
v tvahu harmonicky rozvoj vsech sloZzek tempa, kde zakladnu Siroké pyramidy tvori
aerobni schopnosti a maximalni rychlost, druhé patro je tempova a rychlostni

vytrvalost a posledni tvoti specidlni tempo.

IV) Obdobi vrcholné sportovni pripravy

Spada do véku pres 20 let. Zde trenér 1 atlet sklizi ovoce pfedchozich obdobi. Pokud
doslo k né¢jaké hrubé metodické chybé, atlet vétsinou kondi svou kariéru nebo se
potykd se sérii zranéni. Divky zde jiz mohou dosahovat mezinarodni urovné
vykonnosti. Pro hochy je to nejslozitéjsi obdobi jejich bézecké kariéry. Jejich
organismus se bude vyvijet jesté¢ 2 — 3 roky; zcela ukonéeny rozvoj organismu totiz
byva u nasich muza ukoncen az kolem 23 roku. Trénovat se da uz jako u dospélych,
ale vykonnostni potencidl jesté neni na vrcholu. ZatiZzeni ve specialnich schopnostech
bude stoupat az do 23. roku a rovnéz vykonnost dosdhne svého optima az v tomto

obdobi.
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1.3.2 ETAPY ROCNIHO TRENINKOVEHO CYKLU

Jednotlivé etapy rocniho cyklu atleta maji své specifické zaméfeni. Pro sportovni
ptipravu mladeZze a pro potfebu predkladané prace je zvoleno jednoduché rozdéleni
sezony na tfi pfipravna obdobi: pripravné, hlavni a prechodné. S vyspélosti
sportovce roste samozfejme i kvalita rozdéleni daného rocniho cyklu. Napriklad
vrcholovi atleti mivaji az jedenact samostatnych etap ptipravy. Vse zilezi na
terminové listiné a na tom, jestli zavodnik absolvuje halovou sezénu nebo ne.

V nasledujicim jsou uvedeny jednotliva obdobi atletické pfipravy.

I) Pripravné obdobi

Pripravné obdobi je zaméfeno na komplexni rozvoj pohybovych schopnosti, na
nacvik zaklada techniky béhu a na upevnéni moralnich a volnich vlastnosti. V ném se
vytvari zaklad pro budouci sportovni vykon. Tréninkovy proces je zde pomérné
narocny, je Casty a ma znacny objem. Pouziva se velkého mnozstvi tréninkovych
prostredku, predevsim obecného a doplnkového charakteru. Trénuje se pokud
mozno v ruzném prostredi (terén, télocvicna, bazén apod.). Postupné se vsak od
druhé poloviny druhého pripravného obdobi pfiprava vice specializuje, vétsi

pozornost se vénuje technické a taktické pfiprave.

II) Hlavni obdobi

Hlavni obdobi je zaméfeno na dosahovani co nejvétsi vykonnosti v zavodech.
Priprava v tomto obdobi je méné namahava co do mnozstvi, za to je vice kvalitni. Pfi
tréninku se atlet snazi o technickou presnost a maximalni volni usili. Pouziva se
podobnych tréninkovych prostfedku jako v druhé ¢éasti tréninkového obdobi, ale

v mensim mnozstvi. Hlavni soucasti tohoto obdobi jsou zavody.

IIT) Prechodné obdobi

Prechodné obdobi je ta c¢ast roc¢niho tréninkového cyklu, v niz se vytvati prechod
k dalsimu pfipravnému obdobi. Je naplnéno aktivnim odpocinkem; jim se jednak
udrzuje uroven trénovanosti na relativné vysoké urovni, jednak se poskytuje
odpocinek po zavodni sezéoné. Je zde dulezitd zména pohybova cinnosti, tzn.

vykonavani ¢innosti nespecifické a nezavodni - doplnkové sporty a kondicni cviceni.
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2. CILE A UKOLY

Cilem predkladané bakalatské prace je zhodnotit rozvoj pohybovych schopnosti a
nasledné jej transformovat do celoroc¢ni pripravy sportovecu ve formé kondicniho a

atletického tréninku.

Ukolem bakalafské prace je
e shrnuti soucasnych teoretickych poznatki o rozvoji rychlostnich,
vytrvalostnich a silovych schopnosti, pohyblivosti a obratnosti.
e uvést tréninkové prostredky pouzivané pfi rozvoji pohybovych schopnosti.
e zpracovani a vyhodnoceni celorocni kondicni a atletické pfipravy Zenského
prvoligového basketbalového tymu VALOSUN Brno v uplynulé sezoné
2005/2006.
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3. METODICKA CAST

3.1 ROZVO] RYCHLOSTI

Prostfedky rozvoje bézecké rychlosti
Tréninkové prostiedky se pouZivaji na techniku a rytmus v kontrolované a optimalni
rychlosti, pouze nékteré useky se béhaji maximalni intenzitou. Optimalni rychlost je

takova, pfi které sprinter usiluje o co nejvyssi rychlost béhu s co nejmensim

vynalozenim sil. Je to nejvyssi rychlost, pfi které bézi pruzné a uvolnéné.

Tréninkové prostredky pro rozvoj startovni reakce a akcelerace:

- startovni béZecké hry,

- zmeény postoju a poloh,

- starty z ruznych poloh,

- starty individualni a skupinové do 40m,
- handicapové starty,

- akcelerace v pohybu,

- zapinané useky...

Tréninkové prostredky pro rozvoj maximalni rychlosti:

- bézecké pohybové hry,

- specialni béZecka cviceni,

- frekvencni cviceni na misté 1 v pohybu 5 — 10s,

- bézecké useky stupnované do 80 m, letmé 20 — 40m s nabéhem 30m,
- setrvacné a rozlozené useky (napt. 60 — 30 a 30 — 40 — 30),

- béh na tazném zafizeni. ..
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3.2 ROZVO] VYTRVALOSTI

Metody rozvoje vytrvalosti

Lisi se konkrétnim zamérem postavit organismus do urcitych vice ¢i méné odlisnych

tyziologickych podminek ¢innosti[ 6 ].

Odlisnost metod spociva :

1) ve volbé prerusovaného ¢i neprerusovaného zatizeni

2) v aplikaci rovhomérné ¢i stfidavé intenzity zatizeni

3) v aplném ¢i neuplném zotaveni mezi zatézemi

4) ve velikosti intenzity cviceni a tim 1 doby trvani cviceni

Tabulka ¢.5:Modifikace zatiZeni pii riznych metodach rozvoje vytrvalosti

Vytrvalost | --—---—---—-- Dlouhotrvajici-----------------
-------------- Stiednédoba
--------------- Kratkodoba------------
Aerobni schopnosti Anaerobni schopnosti
Zatizeni Neprerusované Prerusované
Metody - souvisla - intervalova - intervalova - intervalova
- stiidava - opakovaci - opakovaci - opakovaci
- fartlek
Doba trvani | 30-60 min 2) 90's 30-120's 10-20s
b) 3 —5min
<) 8 — 15 min
Intenzita TF: 150/min 2)75-85%TF 180/min | 90 —95% 90 —100%
b)bliZi se max. maximalni po danou dobu co
pro dany cas. usek nejvyssi
0) 0 10-20%
niz$i nez max.pro
dany Cas. usek
Interval - a) 45-90 s, pomér doby pomér doby
odpocinku TF po 120-140 zatizent: zatizent:
b) 3 —5min odpocinek odpocinek
¢) 6 —8 min 1:4az1:2 1:3az1:4
Charakter - - aktivni - aktivni klidna chuze
odpocinku a) ukoncit opak., je-li (klidna chuze)
TF > 140
Pocéet 1 b’c)nelze_h danou int. 3-4 V,iefll’lé sérit 30 v sériich
opakovani udrZet, piestat 4-6 serit po 5-10
Fyziolog. - Oz systém - Oz systém - LA systém - systém
ucéinek -vyuziti vyssiho -vyuziti vyssiho - kyslikovy ATP-CP
VO2 max VO2 max dluh
- mobilizace -aerobni vyména ve

glykogenu

tkanich
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Tabulka ¢. 5 popisuje jednotlivé metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti  pro
specializované bézce. Pro zacinajiciho sportovce existuji metody rozvoje zseobecnych
vytrealostnich schopnosti. Jejich zatazovani do tréninku je dulezité jak na zacatku

kazdého ptipravného obdobi, tak 1 po cely rok.

Metody rozvoje vS§eobecnych vytrvalostnich schopnosti

Vseobecna vytrvalost vyjadfuje nespecificnost a vseobecnost daného druhu
vytrvalosti. Jedna se o obecnou schopnost pracovat i vjinych nez typickych
zatizenich po relativné dlouhou dobu. Podnéty nespecifické napf. pro atleta -
lyzovani, jizda na kole ¢i brusleni stimuluji organismus zjiné polohy a do
tréninkového procesu by mély byt zafazovany zdavodu jeho rozmanitéjsi

skladby [ 7 ].

Prostiedky rozvoje v§eobecnych vytrvalostnich schopnosti

Patti sem vsechny dlouhodobéjsi zatéze, pusobici lokalné, regionalné, nebo celkové
na organismus. Proto 1 prostfedky rozvoje dalsich vseobecnych pohybovych
schopnosti (vSeobecné sily, rychlosti ap.) provadéné ve vétsim poctu opakovani,
pusobi na rozvoj vSeobecné vytrvalosti. VSeobecnou vytrvalost lze chapat jako
zakladni a integrujici slozku atletické a kondicni pfipravy. Lze sem zaradit: turistické
vylety, vysokohorska turisttka a horolezectvi, béh na lyzich, plavani, kanoistika,

dlouhotrvajici pohybové hry v trvani 90-120 min.

Mnoho s$pickovych sportoveu pouziva ve svém rocnim cyklu obdobi, které travi ve
vysokohorském prostfedi béhanim, turistikou nebo béhem na lyZich. Vsechny
podobné aktivity v trvani nékolika hodin, mnohdy spojené s prekonavanim velkych
vyskovych rozdily, s vytrvalostni silovou praci (jizda do kopce, stoupani do svahu...)
ve vyssich nadmorskych vyskach pusobi na rozvoj vseobecnych vytrval. schopnosti

nejlépe.

Do rozvoje vytrvalostnich schopnosti se da zaradit také kruhovy trénink,

viz kap 3.3.
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3.3 ROZVOJ SILY

Pro rozvoj vseobecnych silovych schopnosti sportovea se pouzivaji nasledujici
skupiny tréninkovych prostredka:

e cviceni s plnymi mici

e cviceni bez zatéze, vahou vlastniho téla

e cviceni na posilovacich strojich

e cviceni s ¢inkou

e cviCeni na nafadi (Zebfiny, svédské bedny, atlet. prekazky, splhadla...)

e kruhovy trénink - vlastni vahou ¢i kombinaci vSech vyse uvedenych metod

Prostifedky rozvoje silovych schopnosti
V atletické trenérské praxi se setkavame s témito zakladnimi typy rozvoje sily. Jedna
se 0 obecné posilovani (OP), posilovani dolnich koncetin (PDK) a kruhovy trénink

(CT).

A) Obecné posilovani
Obecnym posilovanim se mysli posilovani celého téla jak bez Ccinek, tak
s nimi. Jedna se o: - tricepsovy zdvih na madlech -triceps

- bench press — prsni svaly

- pull-over — komplexni cvik (hlavné prsni svaly)

- vytahovani ¢inky nadhmatem k nosu — ramena

- bicepsovy zdvih s ¢inkou — biceps

- zdvih trupu na svédské bedné — hyperextenze (zadové svaly)

- shyby s sirokym tchopem na hrazdé — zadové svaly

- mrtvy tah — zadové svaly (pouze pro vyspélé sportovce)

- vyrazy od ramen — komplexni cvik (hlavné ramena)
Existuje nespocetné mnoho dalsich posilovacich cviki v této kategorii a jsou dobre
znamé. Samostatnou podskupinou obecného OP tvofi posilovani bfisnich svala,
které jsou velmi duleZité a zafad'uji se do tréninku pravidelné i kdyz se do posilovny
nejde. Jedna se o ,sklapovacky®, lehy sedy se zatézi za hlavou 1 bez, metronomy,

prednosy apod.
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B) Posilovani dolnich koncetin
Posilovani dolnich koncetin tvofi samostatnou, nesmirné daleZitou skupinu cviku.
Jedna se hlavné o: - dfepy — sval ¢tyrhlavy stehenni

- vypady — sval hyzd'ovy

- leg pressy — sval ¢tyrhlavy, hyzdé

- vypony se zatézi —lytka

- pfedkopavani — ¢tyrhlavy sval stehenni

- zakopavani — dvouhlavy sval stehenni

Do PDK mirné zasahuje 1 premisténi, coZ je komplexni cvik na posileni celého téla.

Vyuzivaji ho vsak pfedevsim sprintefi a je narocny na spravné technické provedeni.

C) Kruhovy trénink

Kruhovy trénink (CT) v sobé zahrnuje rozvoj sily, vytrvalosti, ale zcasti 1 rychlosti.
Patti mezi organizacni formy rozvoje silovych schopnosti. Zarazuje se také do tzv.
kondicnich pohybovyeh schopnosti. Vyhodou je, ze muze cvicit vétsi pocet cvicencu
najednou. Pracuje se nejen se zatézi a poctem opakovani, ale 1 s prestavkami a
intenzitou, resp. ¢asovym omezenim doby cviceni. To ma za nasledek spojeni
rozvoje silovych schopnosti s rozvojem vytrvalostnich schopnosti. Jeho misto je jak
v prvni Casti pripravného obdobi, tak 1 v prubéhu pozdéjsich fazi tréninkového
ro¢niho cyklu. Cviky se snazime zaradit za sebou tak, aby se stfidala intenzita
podnétu pro obchovy aparat a stridalo se zatizeni jednotlivych svalovych skupin.
Nedochazi k nadbyte¢né hypertrofii svalovych vliken, cilem cviceni je anaerobni
zatéz. Celkova délka cviceni se postupné zvysuje az na 45 min v jedné TJ. Jedna se o

vynikajici kondiéni pfipravu, ktera je zakladem pro narocny anaerobni trénink.

Priklady CT:

1) lehci forma: 20s pritahovani na hrazdu - 15s prestavka
20s leh sed - 15s prestavka
20s drep s vyskokem - 15s prestavka
20s tricepsové kliky - 15s prestavka
20s prednosy - 15s prestavka

20s chuze ve vypadech - 15s prestavka
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2) tézsi forma: 30s zakopavani - 10s prestavka
30s posil. zad na bedné - 10s prestavka

30s imitace bézeckych pazi s kotoucky - 10s prestavka

30s vysoky skipink na misté - 10s prestavka
30s leh sed - 10s prestavka
30s kliky - 10s prestavka

Cviku je nepfeberna zasoba; je mozné cvicit bez zatéze, s expandery, plnymi mici, na

naradi, na strojich 1 s ¢inkami.

Doporuceniu CT:

- délka trvani cviku 10-60s, interval mezi cviky 1:1 az 1-0,5,
- prestavky mezi sériemi 1-3 min

- pocet cvika v sérii 6-12, pocet sérii 3-12

- v pripravném obdobi nejlépe zaradit 2x v tydnu po tréninku OV

Vseobecny rozvoj sily tvori zaklad k rozvoji sily specialni a vzdy pred ni
predchazi a to jak v prubéhu rocniho tréninkového cyklu, tak v dlouhodobém
nékolikaletém cyklu rozvoje. Pomér rozvoje vseobecnych silovych schopnosti a
specialnich silovych schopnosti se v jednotlivych letech pfipravy meéni. Je proto
nutné vyvarovat se zanedbani rozvoje vseobecnych silovych schopnosti, protoze to
nasledné vede vzdy klimitim vrozvoji jednotlivych specialnich pohybovych

dovednosti.
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3.4 ROZVO] POHYBLIVOSTI A OBRATNOSTI

Metody rozvoje pohyblivosti | 7 |
a) metody aktivni: - aktivni dynamicka cviceni (nepfesné ,,$vihova®)
- aktivni statickd cviceni (strecink)

b) metody pasivni: - za pomoci trenéra, fyzioterapeuta

¢) metoda kontrakce — relaxace — natazeni:

- spociva ve vyuziti principu svalové kontrakce a
nasledné relaxace, coz umoznuje svalu nasledné

lepsi protazeni

Prostiedky rozvoje obratnosti
Mezi prostfedky rozvoje obratnosti patti:
a) gymnasticka cviceni na naradi i bez ného

b) specialni bézecka cviceni, specialni odrazova cviceni

O

) prechazeni a prebéhy prekazek

o,

) koordinacni cviceni na prekazkach
e) narocné koordinacni Stafety

f) starty z ruznych poloh

V prubéhu celoroéni pfipravy se obratnost rozviji predevsim v prechodném a

prvnim pripravném obdobi.
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3.5 KONDICNI PRIPRAVA BASKETBALOVEHO TYMU

Vseobecna kondicni priprava se orientuje na rozvoj vSech funkcnich moznosti
organismu podminénych mnohostrannou aplikaci pohybovych aktivit. Specialni
kondicni priprava je zaméfena na rozvoj téch pohybovych schopnosti, které jsou pro
basketbal specifické. Prdvé vzdjemné propojeni a plynuly prechod od
vseobecnych pohybovych schopnosti ke speciilnim je v kondicni pripravé
basketbalového celku pro trenéra nejzdsadnéjsi. Zvladnuti tohoto ukolu je
nezbytné nutné pro stabilizaci resp. rust vykonnosti v prubéhu celé sezony. K tomu
je zapotrebi, aby kondicni trenér, ktery tym pfipravuje, byl nejen dobrym trenérem

atletickym, ale aby pochopil zaklady a specitika toho urcitého sportu.

Basketbal je velmi vSestranna sportovni hra, kterd z pohledu kondicni pfipravenosti
klade na hrace pozadavky spojené srozvojem vsech zminénych pohybovych
schopnosti — sily, rychlosti, vytrvalostt a obratnosti. Nedostatky kondicni
pfipravenosti obecné ovliviyji vykonnost hrace a tim i celého tymu. Pod vlivem
unavy dochazi k nedostatkim v technice provadéni prislusnych pohybovych
dovednosti, klesa presnost strelby a pfihravek. Podstatou kondicni pfipravy
basketbalisty je harmonicky rozvoj vyse uvedenych pohybovych schopnosti, a to jak
vramci obecného, tak vramci specidlntho zaméfeni. K zajisténi co nejlepsi
vykonnosti druzstva musi byt hraci jiz na zacatku sezony na vrcholu fyzické kondice.
Béhem sezony jsou tréninky clenény tak, aby zajistili, Ze hraci zistanou ve vrcholné
kondici. Trénovanim kondice musi byt proto pro sportovce celorocnim procesem.
Svédomiti hraci by nikdy neméli byt z formy. Je duleZité, aby hraci pracovali v 1été a
na podzim stejné tvrdé jako v prubchu basketbalové sezony. Proto je tfeba

vypracovavat mimosezonni i sezonni kondicni programy.
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Specifika rozvoje pohybovych schopnosti v basketbale

¢ Rozvoj silovych schopnosti

Posilovaci trénink je dulezita ¢ast vseobecné tyzické kondice hracu. Jedna se o typ
posilovani slouZici k rozvoji specifickych svalu, které pottebuji basketbalovi hraci.
Duraz je polozen na opakovani, ne na celkové hmotnosti uzité pfi cviceni. Spravné
zvoleny posilovaci program vyznamné pomaha zabranovat ruznym zranénim

v prubchu sezony.

e Rozvoj rychlostnich schopnosti

Pod pojmem ,rychlost” v basketbale se skryva jak rychlost reakce (reakce na ¢innost
spoluhrace, soupefte...), tak rychlost provedeni néjakého dil¢tho pohybu (pohyb pazi
pfi ptihravce...) nebo néjakého pohybového celku (uvolnéni bez mice, zastaveni a
sttelba...). Vsechny tyto projevy rychlosti se musi v ramci individualni ptipravy hrace
rovhomeérné rozvijet. Je dulezité si uvédomit, ze hrac, ktery zabéhne nejrychlejsi Cas
na atletické draze (tzn. je nejrychlejsi z atletického hlediska), nemusi nejrychleji a
spravné plnit koly pfi feseni hernich situaci. Je vSak pravidlem, Ze ti nejlepsi hraci

v tymu jsou na prednich mistech i v téchto ukazatelich.

e Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalost se v basketbalu vymezuje jako pozadavek na realizaci hernich cinnosti
jednotlivce vutkani nebo v tréninku po celou dobu jejich trvani s optimalni
intenzitou. Nékdy se tento druh vytrvalosti oznacuje terminem ,herni vytrvalost®.
Zde je vsak vztah mezi ,atletickou vytrvalosti a herni vytrvalosti v basketbale
vyvazengjsi a hrac, ktery je perfektné pfipraven po atletické strance, nema v sezoné

vaznéjsi problémy s vytrvalosti herni.
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4. VYSLEDKY PRACE, DISKUSE

V dubnu 2005 Zensky basketbalovy tym KP VALOSUN Brno postoupil z 2. ligy
2pét mezi elitu do nejvyssi soutée — Zenské basketbalové ligy ZBL. Cile pro sezonu
2005/2006 byly jasné - zachovani ligové pfislusnosti, umisténi v klidné 2. poloviné

tabulky a stabilizace kadru.

4.1 CELOROCNI KONDICNI PRIPRAVA VALOSUN BRNO

A) PRECHODNE OBDOBI - &erven, éervenec 2005

Tym absolvoval s kondicnim trenérem 6 tréninkovych jednotek jiz koncem cervna
2005, které slouzily k vzajemnému seznameni, k poznani stylu prace trenéra, a meély
charakter udrZzovaci. Kadr druZstva na novou sezonu se totiz v té dobé budoval.
V cervenci se hracky pripravovaly individudlné podle vypracovaného planu. V planu
byl kladen duraz na rozvoj vseobecné vytrvalosti, na posileni svali fazickych -
predevsim svalu bfisnich, zadovych a hyzdi. Bylo doporuceno také zafazovat
doplinkové sporty (kolo, plavani...). Tréninky nemély pfesahovat 60 min a jejich

charakter byl spie udrZovaci. Cervenec byl koncipovan jako pfiprava na srpen.

B) PRIPRAVNE OBDOBI — srpen, zaii 2005

Letni pfiprava na sezonu 2005/2006 byla zahdjena na prvnim spole¢ném tréninku 1.
srpna 2005. Prvnich ctrnact dni v srpnu bylo zaméfeno na kondicni a atletickou
ptipravu a trénovalo se dvoufazové. V druhé poloviné srpna se tym pfesunul na
kondicné herni soustfedéni. Zacatkem zafi se tym zucastnil dvou soustfedeéni a
tréninky v prubéhu zari byly zameéfeny spiSe po technické a taktické strance.

Zacatkem fijna zacala prynim zapasem hlavni sezona.



-38-

Testy vSeobecné piipravenosti
Testy byly zarazeny hned na pocatku pfipravného obdobi a slouzZily jako napoveéda
ke zhodnoceni stavu vsSeobecné pfipravenosti pred sezonou. Byly provedeny

nasledujici testy:

Tabulka ¢.6:

Testovaci prostiedek Parametr

Lehy sedy (pocet opakovani/min)
Sprint na 30m (s)

Skok z mista (cm)
Desetiskok (m)

Vyskok mista (cm)

Hod medicinbalem (m)

Béh na 2000m (min)

Bench press (pocet opakovani s 30 kg c¢inkou)
Vydrz ve shybu (s)

Zpétna  vazba ve smyslu vyhodnoceni kvality kondicni pfipravy na konci
pfipravného obdobi resp. v prabéhu hracitho obdobi nebyla z divodu zapasové
vytizenosti provedena. Ziskané vysledky tak poslouzi ke srovnani vSeobecné urovné
ptipravenosti pro dalsi sezonu. Mimo uvedené testy byly zméfeny fyzické udaje —

vyska a vaha hracek.

C) HLAVNI OBDOBI - fijen 2005 aZ tinor 2006

Spole¢né kondicni a atletické tréninky byly v prabéhu sezony zarazovany pfiblizné
dvakrat tydné vzdy na zacatku tydne z davodu sobotniho zapasu. Prvni byl zaméten
po kondic¢né-silové strance, druhy mél charakter kondi¢né-atleticky. Mimo tyto
spolecné tréninky se nékteré hracky pfipravovaly individualné at’ uz z duvodu
zranéni ¢i z duvodu nedostatecné kondice. Vétsinou se jednalo o posilovani pro
basketbal specifickych svalovych skupin a béhani. Svalova sila se zacina ztracet jiz po

péti dnech necinnosti, kondice je po Sesti tydnech bez tréninku nendvratné ztracena.
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4.2 ROZVO] POHYBOVYCH SCHOPNOSTI VALOSUN BRNO

A) Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Prehled zikladnich tréninkovych prostfedku pouzitych pii rozvoji vytrvalostnich
schopnosti: I) Béh na trovni aerobniho prahu

IT) Kruhovy trénink

I) Béh na drovni aerobniho prahu

Aerobni béh se zarazoval hned zpocatku pripravného obdobi. Na prvnich trénincich
byl dlouhy jen né¢kolik km (podle drovné vytrvalosti), pficemz se dbalo, aby TF
nepfesahovala 150 tepu/min, coz predstavovalo u kazdé hracky jiné tempo. Tepova
frekvence se méfila i minutu po dobé¢hu, aby byla jistota, Ze nedochazi k hromadéni
laktatu v krvi. Efekt se projevi tehdy, pokud hodnota TF minutu po dobé¢hu
nepresahuje 120/min. V prubéhu ptipravného obdobi se zvySovala nejen kilometraz,
ale pomalu vzristalo 1 tempo pri zachovani stejnych podminek pro tepovou

frekvenci.

II) Kruhovy trénink

Kruhovy trénink je zde bran jako prostfedek na rozvoj vytrvalostni sily. Prehled

jednotlivych parametra zarazovanych CT se nachazi v nasledujici tabulce:

Tabulka ¢&.7: Piehled ukazateli CT

Kruhovy trénink ¢. Doba trvani Pocet cvika Pocet sérii
cviceni/pauzy (s) v sérii

1 zacatek ptipr. obdobi 25 / 25 (20) 8 3

2 25/ 20 8 3

3 25/ 15 8 3

4 25/ 15 10 3

5 konec pfipr. obdobi 25 /10 10 3

Pauzy mezi sériemi byly tfiminutové; vétsinou vyplnény chizi, pozdéji 1 klusem. Jak
je vidét z tabulky ¢.7, pauzy mezi jednotlivymi sériemi se zkracovaly. Intenzita
provadénych cviki byla submaximdlni, pficemz se dbalo na to, aby se tepova

frekvence v prubéhu série pohybovala v rozmezi 150-180/min.
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Vystupy a poznatky:
e Udrzet tepovou frekvenci v pozadovaném rozmezi se zpocatku nedatilo,
nebot’ nékteré hracky dobfe neodhadly intenzitu cviceni resp. béhu.
e Jiz v prubéhu pripravného obdobi bylo pozorovano rapidni zlepseni. Pfi CT
¢.1 mély hracky problém udrzet intenzitu cviceni, CT ¢ 5 vsak hracky

zvladaly bez vétsich problému.

B) Rozvoj rychlostnich schopnosti

Prehled nejpouZivanéjsich tréninkovych prostfedkd pfi rozvoji rychlostnich
schopnosti: I) Specialni bézecka cviceni
IT) Frekvencni cviceni

III) Starty z ruznych poloh

I) Specialni bézecka cviceni

Do tréninku byly zafazovany klasické prvky atletické abecedy: liftink, skipink,
zakopavani, predkopavani, koleso, tzv. kotnicky apod. U vSech zminénych prvka byl
davan duraz na zvladnuti techniky. Hrackam bylo vstépovano, ze zvladnuti atletické

abecedy je alfou a omegou celého atletického tréninku.

II) Frekvendni cviceni

Bylo vyuzivano prebéhu pres tzv. prkynka. Prkynka byly od sebe vzdaleny Ctyfi stopy
a hracky je prebihaly bud’ s jednim nebo dvéma mezikroky. Byl kladen diraz na

maximalni frekvenci kroku a spravnou techniku provadéni.

I1I) Starty z ruznych poloh

Tento prosttedek byl zatazovan neustale v prubéhu celého roku (stejné jako oba dva

predeslé). Délka tuseku se pohybovala od 10m az po 30m.

Vystupy a poznatky:
e V tréninku frekvence mély nékteré hracky problém s koordinaci; postupem
doby se trénink frekvence stal hfebem kazdé tréninkové jednotky.
e Trénink rychlostni vytrvalosti, ktery navazuje na rozvoj vytrvalosti a rychlosti
byl zatazen az na konci pripravného obdobi ve formé opakovanych rizné

dlouhych tseku (napf. 4 x 150m s pauzou 2min).
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C) Rozvoj silovych schopnosti

Prehled nejpouzivangjsich tréninkovych prostredki pfi rozvoji silovych schopnosti:
I) Specialni odrazova cviceni
IT) Vybihani schodu (svahu)
IIT) Odhody s medicinbalem
IV) Posilovani dolnich koncetin
V) Obecné posilovani

I) Specialni odrazova cvicen

Specialni odrazova cviceni (SOC) jsou zde brana jako prostfedek na rozvoj odrazové
sily. Jednalo pfedevsim o tzv. odpichy (zpocatku po mékéim podkladé - pilinova
drdha, pozdéji na tvrdsim — palubovka), o amortizacni odrazova cviceni (pfeskoky 5-

6 prekazek za sebou) a plantarni flexi.

II) Vybihani schodu

Velmi platny prostfedek pro posileni svalstva dolnich koncetin, zlepSenti frekvence ¢i
odrazové sily byl zafazovan jak v prabéhu pripravného obdobi, tak 1 v hraci sezoné

jako prostredek k udrzent sily.

II1) Odhody s medicinbalem

Do tréninku byly zafazovany i rizné odhody s medicinbalem s darazem na

dynamicky raz odhodu.

IV) + V) Posilovani dolnich koncetin a obecné posilovani

Oba dva prostfedky jsou komentovany v kapitole 3.3 pro atletickou praxi a pro

potreby basketbalu se nijak zvlast’ nelisi.

Vystupy a poznatky:

e U vsech SOC je velmi dulezité technicky spravné provadéni odrazi, s ¢imz
meély hracky zpocatku problém. V prubéhu sezony se odrazy zlepsovaly nejen
po strance technické, ale i kvalitativné.

e V prubéhu hractho obdobi byl davan predevsim duraz na posilovani svala
fazickych s tendenci k atlumu. Zaroven vsak muselo dochazet k protahovani

svalu posturalnich, které maji tendenct ke zkracovani.
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D) Rozvoj pohyblivosti a obratnosti

Prehled nejpouzivangjsich tréninkovych prostredku:
I) Ptekracovani atletickych prekazek

IT) Gymnasticka pfiprava

I) Prekracovani atletickych prekazek

Prekazky jsou podle Jana Pospisila, jednoho znejlepsich kondi¢nich trenért
soucasnosti, nejlepsim atletickym nafadim a v tréninku basketbalistek byly vyuzivany

predevsim v pripravném obdobi.

1) Gymnasticka ptiprava
Gymnasticka pfiprava byla zarazena v ptipravném obdobi ve formé kotould, hvézd

apod.

Vystupy a poznatky:
e Trénink s prekazkami a gymnasticka priprava tvofily pro hracky novy impuls
hlavné po strance koordinacni a jeho zafazeni mélo dobry efekt také

z duvodu nabourani stereotypu.
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5. ZAVER

V celorocni ptipravé sportoveu na sebe navazuji tfi zakladni obdobi — pripravné,
hlavni a prechodné obdobi. Ovliviiovani a stimulace pohybovych schopnosti
v téchto obdobich na sebe musi navazovat a vzajemné se doplnovat. Nabrani
kondice je zalezitost dlouhodoba a na kondicni pfipravu je proto tfeba minimalné
sest tydnu. Pouze za toto obdobi se pohybové schopnosti daji rozvinout
v dostatené mife. Soucasnd praxe u vétdiny sportovnich klubti v Ceské republice
(dva az Ctyfi tydny) je vsak nedostacujici a malo efektivni. Mnohdy za to muze brzké

zahajeni sezony a s tim spojené tlaky od sponzort.

V kondicni pfipravé sportoveu se ¢im dal vic prosazuje atleticky trénink. V uplynulé
sezoné byl autor bakalarské prace clenem realizacniho tymu basketbalového celku
Valosun Brno a ziskané atletické trenérské zkusenosti a poznatky prenesl do praxe.
Své letosni pusobeni v nejvy$i soutéri ZBL ukonéil na 7. misté, a jeho plsobeni
v roli novacka lze pozadovat za uspéch. Transformace zikladniho kondi¢niho
tréninku do specialniho v celoroéni pfipravé je nesmirné ddleziti a muze se

konstatovat, ze u zenského basketbalového tymu Valosun Brno se vydatila.
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SOUHRN

Tato bakalarskd prace zahrnuje poznatky o rozvoji pohybovych schopnosti a
zameéfuje se predevsim na vyuziti tréninkovych prostfedka v obdobi celorocni

ptipravy sportovcu.

RESUME

This Bachelor disertation contains the knowledge of the progress of exercising skills

and of the training instruments utilization in the yearlong sport training.
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