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Charakteristika
basketbalového vykonu.

BASKETBAL

= Tymova sportovni hra brankového typu.
= Stridani Utocné/obranné faze — velmi rychla prechodova faze.
= Velké mnozstvi jedinec¢nych hernich situaci.

= Nutnost mit osvojené typické basketbalové dovednosti (uvolhovani, strelba, prihravky, ...).



Charakteristika
basketbaloveho vykonu.

(pokracovani)

= Stridani intenzity zatéze — 0-100 %. % celkové zatéze v Béhem utkani hrac¢ primérné:
basketbalu nad 85 % maximalni srdecni frekvence * nabéha 5-7 km,
(anaerobni prah). = 50x vyskodi,

» Hraci doba 4x10 min cistého Casu. = 650x zméni smeér,

» Doba hry bez preruseni cca 30-120 s. » 450x zmeéni rychlost.

» Energeticky vydej cca 1000 kcal (8 x Kinder mlécny rez
nebo 6x Breznak 10°). Nejvetsi fyzicka zatéz — rozehravac a kridelni Utocnici
(béhem utkani nabéhaji az 7,5 km).
Vykon v basketbalu — multifaktorialni, tzn. ze se na ném
podili mnoho riznych faktor(, které se mohou navzajem Vrozené dispozice, prostredi a zamérny trénink — soubor
suplovat, avsak pouze do urcité miry. psychickych a fyzickych predpokladl (faktort), napr. télesna
vyska, rychlost, koordinace apod.

Hracské posty — definované ukoly.



Sportovni vykon
a vykonnost.

Motoricky vykon
Vysledek urcité pohybové ¢innosti dosazené v urcitém Case a v

danych podminkach.

Sportovni vykon
Specificky typ motorického vykonu (Cinnost brankare, vysledek
skoku do dalky).

Cinitelé vykonu
Vykon jako funkce (f) pohybovych predpokladd (P), motivace (M) a

intervenujicich proménnych (I).

V=FPMI

= (P) — motorické schopnosti, dovednosti, somatické a psychické
predpoklady,

» (M) - pohnutek k ¢innosti,

» (I) - momentalni zdravotni stav, psychicka pohoda, prostredi,

divaci, rozhodci.

Hodnoceni pohybovych vykon(
Mérenim, testovanim, posuzovanim, podle bodovacich tabulek a

standardizovanych stupnic.

Vykonnost
ZpUsobilost podavat opakované vykony v urcité pohybové
¢innosti. Vysledek dlouhodobé pfipravy. Urovers pohybovych

schopnosti, dovednosti, navykd, psychicka pripravenost apod.



ovliviujici
sportovni vykon.

Faktory somatické
SloZeni téla, télesna vyska
a hmotnost, somatotyp

Faktory kondicni
Motorické schopnosti, sila,
vytrvalost, rychlost, flexibilita

Faktory techniky
Koordinaéni schopnosti,
motorické dovednosti

Sportovni
vykon

\- J

Faktory taktiky
Senzomotoricke, kognitivni,
taktické schopnosti

Faktory psychické
Motivace, emoce, usili

M
T

Ostatni proménné
Talent, zdravi, prostiedi, rodina,
trenér




(tymovy) vykon.

= Jednotlivé slozky individualniho vykonu tvori tymovy
vykon.

» Mezi slozkami vSak muUze byt vzajemna interakce, proto se
na kolektivni vykon nem(zeme koukat jen jako na jejich
soucet.

* Nejen kvantita individualnich vykonu, ale hlavné kvalita

vztahU mezi nimi.

Technicky zapis v basketbalu:

X — Uspésna strelba, O — neldspésna.

PK - strelby zpod kose.

A — asistence.

DO - doskok obranny, DU — doskok utocny.
Z+, Z- (ztraty)

F+, F- (fauly).

TH — trestné hody.




Somatickeé
faktory.

JTélesné predpoklady” — mnohem dulezitéjsi nez v jinych

kolektivnich sportech.

Mezi jednotlivymi hernimi posty existuji rozdily

(rozehravac x pivotman).

Somatické parametry:

télesna vyska (prdmérna vyska hrac v NBA — 200 cm /
Zeny cca 185 cm),

velké rozpéti pazi,

hmotnost 80-100 kg muzi / 60-80 kg zeny,

tuk 10-12 % muzi / 15 % Zeny.

Somatotyp ektomorfni mezomorf / mezomofrni ektomorf

(silovy typ, atleticka postava).

Ectomorph

Mesomorph

Endomorph



Motoricke (pohybové)

» Relativné samostatné soubory vnitfnich predpokladd k pohybové ¢innosti (zCasti vrozené).

» Kondicni schopnosti — silové, vytrvalostni a rychlostni.

Motorické schopnosti

v

Kondicni

Koordinacni

Hybridni

Siloveé

Orientacéni

Flexibilita

Vytrvalostni

Diferenciacni

RealizaCné rychlostni

Reakéni

Rytmicka

Rovnovahova

Sdruzovani

Prestavby




Kondicni
faktory.

KONDICE

= Za kondicni faktory sportovniho vykonu se povazuji

pohybové schopnosti.
= Kondicni priprava — primarni cilem rozvoj

kondicnich pohybovych schopnosti.

Rychlost — reak¢ni, startovni, akceleracni, ...

= Kratké Useky (jednotky sekund).

SCHOPNOSTI

Sila — explozivni, rychla, ...

= Plyometrie (predpéti svalu) — vertikalni vyskok.

Vytrvalost — aerobni, anaerobni, ..
= Mnohaminutové zapojeni do hry béhem utkani.

= Nadprlimérna vytrvalost (zj. VO,max).



Technicke faktory.
Pohybové dovednosti.

= Ucelny zplisob fedeni pohybového tkolu v souladu s pravidly a
moznostmi jedince, biomechanickymi zakonitostmi pohybu, ...
= Zavisly na neurofyziologickych mechanismech a fizeni pohybu

(CNS) — koordinace.

Koordinace — orientacni (v prostoru), rovnovahova, diferenciacni,
rytmicka, sdruzovani, prestavby.
» Nepredvidatelné a ménici se podminky,

» slozité koordinacni ukoly.

Pohybové dovednosti — ucenim ziskané dispozice ke spravnému,
rychlému a Uspornému vykonavani urcité ¢innosti vhodnou

metodou.

Motorické uceni — proces, v némz se nabyvaji, upfesnuji,
stabilizuji, uzivaji a uchovavaji motorické dovednosti.

1) Generalizace

2) Diferenciace

3) Automatizace

4) Tvoriva koordinace

Technicka priprava — primarnim cilem je osvojit, stabilizovat a

zdokonalit pohybove dovednosti.

Nacvik, zdokonaleni a stabilizace pohybovych dovednosti.
= Uvolnovani, prihravani, stielba, doskakovani;
= kryti Utoc¢nika, blokovani;

* ballhandling, zastavovani s micem.



Takticke
faktory.

OPTIMALNI RESENI SITUACE TAKTIKA

= Redeni sirsich a dil¢ich ukoll v souladu s pravidly. = Schopnost rozpoznat prednosti a slabiny soupere.
Taktické dovednosti — procesy mysleni (analytické Taktika — zavisla na technice (realizace Uzce souvisi s
schopnosti) — predpokladem urcité soubory technickymi aspekty).

védomorsti a intelektualni schopnosti.

Znalost pravidel — ,co pravidla dovoluji” (obranné
Takticka priprava — proces osvojovani dovednosti a schopnosti, prestupky, osobni chyby, ...).
znalosti pro reseni soutéznich situaci prostrednictvim

soutézniho jednani.



Psychické
faktory.

Kognitivni, emocni a motivacni procesy.

» Rizeni a regulace jednani.

Osobnost sportovce.

Dalsi faktory — prostredi (rodina, trenér), motivace, bdélost, ...

Psychologicka priprava — cilevedomeé vyuziti psychologickych

poznatkl k prohloubeni efektivity tréninkového procesu.

Rychlé a efektivni reseni aktualni problémové situace — dulezita je

predevsim predvidavost a tvorivost.

Umeét reagovat na aktivitu soupere — hracska inteligence (,vidét a

Cist hru” nebo ,cit pro hru”).

Psychicka odolnost — ,podat co nejlepsi vykon a nenechat se

rozhodit souperem”.

Koncentrace (soustredénost) — pozornost — anticipace.

Anticipace — predvidani (napf. postaveni soupere), zavisi na:
» znalostech a zkusenostech hrace,

= herniinteligence,

» reakénim Case,

= perifernim vidéni apod.



Faktory ovliviujici
vykon.

vyS3i postava,

Faktory somatické
vétsi rozpéti pazi,
ektomofr/mezomorf

H_/

Faktory psychicke \

vykon

\

Basketbalovy

J

psychicka odolnost,
koncentrace, cit pro hru,
anticipace

Faktory kondicni
sila (explozivni),
rychlost (reakéni, akéni)
~

Faktory techniky
specifické dovednosti s mi¢em
dribling, stfelba, pfihravka, dvojtakt)
specifické dovednosti bez mice
(obrana, pohyb po hfisti)

|
™

Faktory taktiky
analytické schopnosti, vybér
optimainiho feSenti, strategie

Ostatni proménné
aktualni zdravotni stav,
prostredi, rodina, trenér




Analyza
basketbaloveho pohybu.

= Pfirozena bipedalni lokomoce.

= Cyklické (béh) a acyklické pohyby (skoky, obraty).

Zatézované jsou predevsim svaly dolnich a hornich

koncetin.

= Vyskoky, doskoky, beh —m. gluteus maximus, hamstringy,
m. quadriceps femoris, m. triceps surae.

= Strelba na kos — flexory ramen (m. deltoideus, m.
coracobrachialis, m. biceps brachii, ...), extenzory lokte (m.
triceps brachii, m. anconeus) a flexory predlokti (m. flexor

carpi radialis, m. flexor capir ulnaris, m. palmaris longus).




Zdravotni
rizika.

Casté poranéni pohybového aparatu.

= Tvrdé doskoky — trpi pater, Unavové zlomeniny kosti bércl a
nohou.

= Pady na palubovku — spaleniny, odreniny.

= Kontakt se soupefem — pohmozdéniny, poranéni obliceje

(zlomeniny oblic¢ejovych kosti, vyrazené zuby, poranéni oci).

Akutni poranéni:

» Distorze hlezenniho a kolenniho kloubu
» Podvrtnuti a narazeni prstu

» NataZeni ¢i natrzeni kvadricepsu

= UtrZzena Achillovy Slachy

» Luxace (vykloubeni) ramene

» Zlomeniny hornich koncetin (¢lanky prstu, zapésti).

Chronické poranéni:
» Bolest v bederni oblasti patere
» Skokanské koleno

= Zanét ramenniho kloubu






2!
prostor
pro diskusi
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