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Seznam zKkratek

NBA — US. National Basketball Association
TJ — tréninkova jednotka
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1 Uvod

Zajimd m¢ problematika kondi¢niho tréninku, jak obecné, tak specificky v basketbalu.
S tim je spojené, Ze sleduji nejnovéjsi trendy v tomto oboru. Zaroveit mam moznost piipravovat
hrace basketbalu, jelikoZ pracuji jako kondicni trenér u kategorie U17. Pravé tento fakt mé

motivoval k volbé tohoto tématu.

Basketbal je sportem, ktery se v dnesni dob€ pySni vzristajicim zdjmem jak ze stran
divakd, tak mladych sportovet. Tomuto faktu vyznamné napomohl, jak uspéch ceského
basketbalového ndrodniho tymu na mistrovstvi svéta v roce 2019, tak ucast na olympijskych

hrach v roce 2021.

Jako ve vétSiné sportovnich her i v basketbalu vzristaji naroky na kondi¢ni schopnosti
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kondi¢niho tréninku méni a samotni hraci ho vyhledavaji. V Ceské republice se ale stale velice

Casto kondi¢ni trenéfi v klubech nevyskytuji a jejich funkci museji zastavat trenéti basketbalu.

Z tohoto diivodu jsem se rozhodl vybrat si toto téma a zpracovat ho na zdkladé¢

experimentalniho Setfeni s doporu¢enim pro trenérskou praxi.



1.1 Cil, hypotézy a ukoly prace
CiL

Cilem bakalatské prace je zjiSténi efektivity plyometrického kondi¢niho programu

v ptipravném obdobi basketbalového tymu kategorie U17.

UKOLY PRACE

e Monitoring urovné pohybovych schopnosti jednotlivych sportovcti basketbalové tymu
kategorie U17 pomoci vybranych motorickych testt

e Srovnani vysledkii motorickych testli experimentalni a kontrolni skupiny zkoumaného
souboru

e Vyhodnoceni experimentu z hlediska efektivity plyometrického tréninku v pfipravném
obdobi

e Vypracovani doporuceni pro trenérskou praxi

HYPOTEZY

HI1: Pfedpokladame, Ze bude prokazan statisticky vyznamny rozdil mezi zkoumanymi
soubory ve vybranych motorickych testech.

H2: Ptedpokladdme, Ze u obou zkoumanych souborti nebude dochéazet k regresi
vysledkd ve vybranych motorickych testech.



2 Teoreticka cast

2.1 Motoricko-funkéni charakteristika basketbalu

Basketbal je sportem, ve kterém jsou vrozené dispozice sportovce velice dilezité. Cilem
hry je dopraveni mice do koSe, ktery je umistén ve vysce 3,05 m nad zemi. Toto tvrzeni plati
pfedev§im pro hrace plnici pozici kiidla a pivota. Rozehravaci byvaji zpravidla mensiho
vzrustu. Sviij vyskovy handicap vynahrazuji technikou, vybusnosti, stielbou z delsi vzdéalenosti
a orientaci v prostoru. Jejich uplatnéni ve hracim poli je zaloZzeno pfedevSim na organizovani
samotné hry svého tymt, pfihravani a vytvareni dobrych stieleckych pozic pro své spoluhrace.
V modernim pojeti basketbalu jsou hrac¢i na pozici rozehravace také dobrymi stielci z delsi
vzdalenosti. V anglickém jazyce se tato pozice nazyva point guard (PG). Funkce hract na pozici
kiidel miize byt rlizna. V anglickém jazyce pro tuto pozici nalezneme dvé oznaceni. Shooting
guard (SG) je hra¢, ktery mize pomoci v rozehravani jiz zminénému rozehravaci. Tito hraci
byvaji Castéji mensSiho vzristu nez hraci na pozici shooting forward (SF). To jsou nejcastéji
hréci, kteti jsou velmi dobii stielci z delsi vzdalenosti, nebo dobii obranci. Power forward (PF)
a center (C) jsou oznaceni pro pozice pivota. Tito hraci byvaji zpravidla ti nejvyssi na hracim
poli. Jejich funkce mlize byt znovu riiznoroda. Nejcastéji tito hraci vykonavaji obranné ¢innosti,

doskakuji mice a blokuji stiely.

Zvlasté v zamotské NBA plati, Ze dnes nenajdeme hrace mensiho nez 195 cm. V sezéné
2021/2022 byla v NBA naméfena primémd vyska 198,6 cm, vcetné rozehravacu.

(https://www.basketball-reference.com)

Laver (2020) uvadi, ze v zdmoiské lize NBA kladou vétsi diraz na antropometrickd
meéfeni, oproti testovani rychlosti, vertikdlniho vyskoku nebo sily horni poloviny téla, pro
predikovani mozného budouci vykonu sportovce. Sportovelim se méii nejen jejich vyska, ale

také rozpéti pazi, délka pazi a dosah.

Ptestoze jsou v basketbalu vrozené dispozice velice dulezité, neni pravidlem, ze ¢im

vvvvvv

pozici pivota jsou nepohyblivi a tézi pouze ze svych vrozenych predpokladi. Naroky na jejich

motorické schopnosti vzristaji stejné, jako je to u hract mensiho vzristu.
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Year All PG SG SF PF C

2021/22 6'6.2" 6'2.5" 6'4.5" 6'6.4" 6'8.2" 6'10.3"
2020/21 6'6.2" 6'2.6" 6'4.4" 6'6.7" 6'8" 6'10.5"
2019/20 6'6.3" 6'2.5" 6'4.4" 6'6.3" 6'8.2" 6'10.7"
2018/19 6'6.4" 6'2.5" 6'4.7" 6'7.1" 6'8.6" 6'10.6"
2017/18 6'6.4" 6'2.4" 6'4.6" 6'6.9" 6'8.7" 6'10.6"
2016/17 6'6.4" 6'1.9" 6'4.6" 6'7.2" 6'8.8" 6'10.9"

Tabulka €. 1: Primérna vyska hracti NBA od roku 2016/17 — 2021/22 (Zdroj: www.hoopsgeek.com)

Vysvétlivky:

Year = rok, All = primérna vyska hraca vSech pozic, PG = rozehravaci, SG = kiidla, SF = ktidla, PF = pivot, C =

pivot

2.1.1 Fyziologie basketbalu a kvantitativni charakteristiky vykonu hrace v utkani

Basketbal se fadi mezi tymové micové sporty, které se hraji pfedevsim v hale. Béhem
hry se uplatiuje vysoka Skéala rtznorodych pohybli, mezi které zafazujeme napi.: béh,
ptihravku, driblink, stfelbu z mista a pohybu, doskakovani mic¢e nebo riizné obranné ¢innosti.

Pro basketbal je typické Casté preruSovani hry s moznosti sttidani hraca.

Jebavy (2017) ve své publikaci charakterizuje basketbal jako velmi dynamickou
sportovni hru, kde zdkladem vykonu je kromé& individudlni ¢innosti jednotlivce i tymova
kooperace, taktika a psychickd ptipravenost. Cole a Panariello (2016) vyzdvihuji dalezitost
atletické pfipravenosti hraci, pro dnesni pojeti basketbalu. Velky diraz kladou na silové

schopnosti a to zejména ty dynamické.

Z vyse uvedené charakteristiky mtizeme usoudit, ze hrani basketbalu je fyzicky naro¢ny

nepravidelny vykon, pfi¢emz uroven pravidelnych déjii, zejména béhu, je také vysoka.

e Primérna ubéhnuté vzdalenost v utkani: 4400m — 7560m
e Zména frekvence aktivity: 21 — 57 zmén/min.

e Pocet vyskokt: 40 — 50x
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Vyse uvedené hodnoty maji spiSe orientacni charakter, jelikoz se budou lisit v zavislosti

na vykonnostni tirovni, véku sportovct ¢i pohlavi. (Laver, 2020)

Béhem basketbalovych utkani hrac¢i vykonavaji aktivity o rtznorodé frekvenci,
s riznymi pomeéry oproti hraci dob¢€. Naptiklad 23-66% herniho Casu stravi stanim/chizi, 3-
36% behem, 0-9% maximalnim sprintem, 2-15% obrannym pohybem o nizké intenzite, 7-20%
obrannym pohybem pfi stfedni intenzité, 0-9% obrannym pohybem pii maximalni intenzité, 1-

2% skakani a 1-11% driblovanim.

Ackoliv se v basketbalovém zapase vyskytuji vysoce intenzivni pasaze, vétsSina herniho

¢asu se odehrava v nizké intenzité.

Béh (stfedni intenzita)
12%

Stani, chize
29%

Obranny pohyb (nizka intenzita)
9%

Obranny pohyb (stfedni intenzita)
14%

Béh (nizka intenzita)

Obranny pohyb (vysoka intenzita) 18%

5%

Driblink
5%

Graf €. 1: Kvantitativni charakteristiky vykonu basketbalového hrace (Laver, 2020)

Basketbal vyzaduje provadéni vice rovinnych pohybil v neustdle se ménicim prostiedi pti
ruznych silach, thlech a rychlostech, po riznou dobu. Svalovéd Cinnost je tedy prevazné
dynamického charakteru, kdy nejvice zatéZzovany jsou svaly dolnich koncetin. Z téchto svala

jsou vyuzivany pro odrazovou silu predevsim m. glueteus maximus, m. quadriceps femoris a
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m. triceps surae. Mén¢ jsou poté vyuzivany svaly hornich koncetin, kdy nejvice zatéZovan je

m. triceps brachii (Gillet, 2020).

2.2 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Jebavy (2017) uvadi, Ze fotbal, ledni hokej a basketbal ma celou fadu shodnych ryst a lze

vychézet z podobnych zdkladl. Ro¢ni tréninkovy cyklus rozdéluje nasledovné:

e Pripravné obdobi;

e Piedsoutézni obdobi;
e Hlavni obdobi;

e Pifechodné obdobi.

Peric (2010) blize specifikuje jednotlivé makrocykly, mezocykly a mikrocykly.
Makrocyklus charakterizuje jako obdobi ro¢niho tréninkového cyklu. Makrocyklus je tvofen
mezocykly. Ty charakterizuje jako stfednédobé cykly, které jsou zpravidla 4 tydny dlouhé, ale
mohou byt delsi (5-6 tydn{) nebo kratsi (2 tydny). Mikrocykly charakterizuje jako kratkodoby
cyklus, ktery je zpravidla tydenni.

Dle Dobrého a Velenského (1980) mizeme v ro¢nim tréninkovém cyklu basketbalistl najit
hned nékolik odliSnosti. Basketbal, podobné jako vétSina sportovnich kolektivnich her, ma
dlouhé hlavni obdobi, trva 6 az 8 mésict, nékdy i déle. Utkani se hraji 1-2x tydné, ucastni-li se
klub vice soutézi, mizou to byt i 3 utkani za tyden. Navic sezona probihd téméf nepietrzité.
Kratké prestavky vétSinou byvaji pred play-off, ptipadné reprezentacni pauza. Pro vétSinu tymu
byva vrcholem hlavniho obdobi play-off, které se zac¢ina hrat v bfeznu nebo v dubnu a to uz po
témeéipil roce trvani sezony. Hlavnim problémem se tak stdva udrzeni sportovni formy po celou

dobu trvani soutéze.

2.2.1 Pripravné obdobi

Jebavy (2017) rozdé€luje ptipravné obdobi na dve casti. Jako cil prvni casti uvadi
zlepsovani obecnych funkénich piedpokladii pro dané sportovni odvétvi. V druhé c&asti

ptipravného obdobi popisuje ptfechod od obecné ptipravy ke specidlni pfipravé, a to nejen
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z pohledu kondice, ale i technicko-taktickych aspekt hry. Uvadi, Ze doba jednotlivych ¢asti se

meéni s ohledem na odliS$nosti jednotlivych sportt.

Dle Dovalila (2002) by mélo ptipravné obdobi slouzit jako prostfedek pro vytvoreni si
zakladl budouciho sportovniho vykonu. Hlavnim cilem tohoto obdobi je tedy zvySeni
trénovanosti. M¢ly by byt stimulovany zdkladni fyziologické funkce, nejen specifickymi
prostiedky ale také nespecifickymi. Abychom toho doséhli, je vhodné zaradit Sir§i vybér
tréninkovych cviceni, jimiz bude dochazet k rozvoji vSestrannosti. Tento v§eobecny charakter

by méla mit kondi¢ni ptiprava, predev§im zpocatku.

Ptipravné obdobi dale charakterizuje Peri¢ (2004), ktery udava, ze toto obdobi ro¢niho
tréninkového cyklu slouzi k rozvoji obecnych i specidlnich pohybovych schopnosti a
dovednosti. Trénink by mél mit pfedevsim vSestranny charakter. Jednotliva cviceni by méla byt

volena za ucelem vSeobecného rozvoje. Zdiiraziuje, zZe je dulezita jejich pestrost a riznorodost.

Mréazkova (2010) blize specifikuje pfipravné obdobi v basketbalu. RozliSuje ho na tfi

zakladni faze:

e Individudlni pfipravné obdobi — toto obdobi trvd béhem cervence, béhem které¢ho hraci
obdrzi pokyny a tréninkové plany, které si plni sami. Do tohoto obdobi zatazuje
pfedevsim zatiZeni aerobniho charakteru jako kontinualni ¢i fartlekové metody tréninku
vytrvalosti, nej¢astéji s vyuzitim béhu nebo jizdy na kole;

e Obecné — toto obdobi probiha béhem srpna. Pfiprava je nejcastéji spolena pro vSechny
hra¢e. V ramci obecného piipravného obdobi se zvySuje intenzita zatizeni, kdy
prevladaji nespecifickd cviceni. Do tohoto obdobi se zatazuje soustfedént;

e Specifické — toto obdobi je zafazeno do meésice zaii. Je charakteristické vyuzivanim
specifickym tréninkovym prostfedkiim, kdy je kladen velky diraz na taktickou

pfipravu.

Nespecificky pro basketbal, ale detailnéji, charakterizuje pfipravné obdobi Votik (2005).

Ten rozdé&luje piipravné obdobi hned do nékolika bloku:

1. Ptredptipravny blok — tento blok popisuje jako postupné pfipravovani organismu na
zatizeni a usnadnéni tak jeho adaptaci, omezeni poklesu trénovanosti a vlivem zmén

prostiedi a aktivit Celit stereotypnosti pfipravy.
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2. Prvni ptipravny blok (kondi¢ni) — v tomto obdobi klade dliraz na rozvoj kondi¢nich
schopnosti, pfedevS§im vytrvalostnich a komplexniho posilovani. Zminuje, ze
nedochazi k pteruSovani technické piipravy. Na psychické schopnosti a odolnost
hract jsou vlivem vysokého tréninkového objemu kladeny naroky.

3. Druhy ptipravny blok (smiSeny) — v tomto obdobi se jiz klade vétsi diiraz na herni
obsah tréninku. V kondi¢nim tréninku dochdzi krozvoji rychlostnich,
koordinacnich a explozivné silovych schopnosti, s vyuzitim herni formy. Duiraz je
také kladen na technicko-taktickou a psychologickou ptipravu.

4. Tteti ptipravny blok (vylad’ovaci) — charakterizuje jako poslednich 7-10 dni, které
pfedchazeji prvnimu soutéznimu zépasu. Strukturou, organizaci i obsahem
tréninkového mikrocyklu je prakticky shodny s tydennimi mikrocykly hlavniho
obdobi. Zavér mikrocyklu je specificky tonizaci — ,,nabuzeni tymu k soutéznimu

utkani.
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2.3 Kondi¢ni pfiprava
2.4 Motorickeé schopnosti

M¢kota a Blahus (1983) vnimaji motorické schopnosti jako soubor ptedpokladi
(Gspesné) pohybové Cinnosti. Presnéji vyjadieno jako souhrn ¢i komplex vnitinich
integrovanych piredpokladi organismu. Udavaji, ze pro nékteré znich mizeme nalézt
biologicky zaklad (napt. n¢které anatomické odlisnosti u mimoiadné schopnych jedincit), jiné
se projevuji ve fyziologickych funkcich, predev§sim vSak ve vysledcich pohybové Cinnosti.
Motorické schopnosti mohou byt vyrazné ovlivnény aktivni pohybovou ¢innosti v détstvi,
puberté i adolescenci nebo naopak zabrzdény necinnosti, napt. pfi nuceném dlouhodobém

upoutani na liizko.

Za elementéarni motorické schopnosti jsou povazovany rychlost, sila, vytrvalost, obratnost
a pohyblivost. VSeobecné je mezi autory uznavano déleni schopnosti na kondi¢ni a koordinacni.

K tomu bychom mohli pfifadit jesté schopnosti hybridni.

Podle Mékoty a Novosada (2005) 1ze motorické schopnosti strukturované chapat jako

schopnosti vice energetické (vytrvalost, sila), hybridni (rychlost) a koordinacni.

Obrazek ¢. 1: Strukturované ¢lenéni motorickych schopnosti (M¢kota a Novosad, 2005)
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Dle Havla a Hnizdila (2009) jsou koordina¢ni schopnosti podminéné funkcemi a
procesy pohybové koordinace. Jsou spjaty pfedevsim s fizenim a regulaci pohybové ¢innosti.
Radi se sem schopnosti orientacni, diferenciacni, reakéni, rovnovahové, rytmické, schopnost
sdruzovani a schopnost ptestavby. Mezi schopnosti kondi¢né-koordinac¢ni zarazuji flexibilitu
(pohyblivostni schopnosti), u které¢ se jednd spiSe o systém pasivniho pfenosu energie a
uplatiiyje se jak v kondi¢nich, tak i koordinacnich schopnostech. V této praci se budeme nadale

vénovat kondi¢nim schopnostem.

2.4.1 Kondi¢ni schopnosti

Dle Mc¢koty a BlahuSe (1983) jsou kondi¢ni schopnosti motorické predispozice k
pohybové ¢innosti ¢lovéka a jsou vyrazné zavislé na metabolickych procesech. Mezi kondi¢ni

schopnosti zafazuji schopnosti silové, vytrvalostni a v omezené mife rychlostni.

Rozd€lenim kondi¢nich schopnosti se vétSina autorGi shoduje. Mohli bychom sem
zatadit silové schopnosti, vytrvalostni schopnosti a rychlostni schopnosti, které jsou na pomezi

kondic¢nich a koordinaénich.

Havel a Hnizdil (2009) udavaji, ze kondi¢ni schopnosti jsou determinovany prevazné
faktory a procesy energetickymi. Udavaji, Ze se sem fadi schopnosti akéni rychlosti, silové a

vytrvalostni.

Me¢kota a Novosad (2005) udavaji, Ze rozvijeni motorickych schopnosti je zalozeno na
principu adaptacni odpoveédi organismu, na procesech homeostizy a superkompenzace.

Zduraznuji, Ze je nezbytné opakované zatéZovani.

Vytrvalostni schopnosti

Me¢kota a Blahus (1983) charakterizuji vytrvalostni schopnosti jako schopnosti, které
dovoluji ¢loveéku vzdorovat tinavé pii jakékoliv (pohybové) ¢innosti. Kritérium pro posuzovani
urovné vytrvalosti udavaji ¢as, po ktery je ¢lovék schopny udrzet zadanou intenzitu ¢innosti
(napf. urcitou rychlost lokomoce, statické zatizeni, rytmus, atd.), popf. ¢as, po ktery je schopen

urcitou ¢innost viibec provadét. Vytrvalostni schopnosti blize rozdéluji na:
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e Lokalni vytrvalost — ta se uplatiluje pti pohybovych ¢innostech, vyZadujicich zapojeni
jen mensSich svalovych skupin. Je to schopnost vzdorovat mistni svalové inavé. Podle
typu kontrakce pii pohybovém aktu dale rozliSuji lokalni vytrvalost na statickou a
dynamickou;

e Globalni vytrvalost — ta se uplatituje a projevuje pifi pohybovych ¢innostech, které
vyzaduji zapojeni velkych svalovych skupin. Je to schopnost vzdorovat inavé celkové;

e Obecné vytrvalost — je schopnost vykonavat dlouhodobé pohybovou ¢innost (praci),
ktera zatézuje velké svalové skupiny, klade znacné naroky na ob&hovy a dychaci systém
a vyzaduje prekondvani pocitu Unavy. Tato schopnost se projevuje a uplatiiuje pfi
dynamické praci, ktera trvd nejmén¢ 3-5 minut a je natolik intenzivni, Ze vyzaduje vice

nez 50% kardiopulmonarni kapacity organismu.

Rychlostni schopnosti

Votik a Bursova (1994) charakterizuji rychlostni schopnosti jako ptedpoklady jedince
provést danou pohybovou ¢innosti v co nejkrat$im ¢ase. Rychlostni schopnost je vnitini pti¢ina
lidského rychlého pohybu, ktera se na vystupu méni v rychlost, kterou je nutno chépat jako

popisnou charakteristiku dosazeného vysledku.

Mc¢kota a Novosad (2005) definuji rychlost jako schopnost, ktera je pfedpokladem
pohybu provedeného vysokou az maximalni rychlosti. Je to schopnost zahdjit a realizovat

pohyb v co nejkratSim Case.
Jebavy (2017) ve své publikaci rozdé¢luje rychlostni schopnosti na:

e Rychlost reakce;

e Rychlost jednotlivého pohybu — acyklicka rychlost, napt. rychlost pfihravky, strely,
obratky, rychlost provedeni dil¢ich ¢innosti atd.,

e Rychlost cyklickou — linearni (akcelera¢ni, maximalni), napt. rychlost pti pohybech

stranou a vzad.

Vzhledem k charakteru této prace se budeme nadale zabyvat silovymi schopnostmi.
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2.4.2 Silové schopnosti a metody jejich rozvoje

Havel a Hnizdil (2009) ve své publikaci definuji silové schopnosti jako zékladni a
rozhodujici schopnosti jedince, bez které se nemohou ostatni schopnosti projevit pii pohybové

¢innosti. Povazuji ji za dilezity Cinitel sportovni vykonnosti i rehabilitace.

Dalsi definici silovych schopnosti piiklada Mékota (2005), ktery je definuje jako schopnost

ptekonavat odpor vnéjsiho prostiedi pomoci svalového usili.

Dovalil a Peri¢ (2010) definuji silové schopnosti jako jako schopnosti prekonavat ¢i
udrzovat vné&j8i odpor svalovou kontrakci. Celd fada pohybovych ukonl (¢i sportovnich
vykonil) je znané ovlivnéna urovni silovych schopnosti. Ty se prokazatelné projevuji v celé
fad¢ Cinnosti (napf. sportovnich hrach). Silové schopnosti nelze chéapat izolované, nybrz jako

komplex silovych schopnosti.

Pro trénink silovych schopnosti je nutné vychazet z poznatki o druhu sily. Jebavy
(2017) rozliSuje nasledujici typy sily — statickd a dynamicka. Toto rozdéleni uptesiiuje Peri¢ a
Dovalil (2010), které silové schopnosti d€li z hlediska typu svalové kontrakce. Podle napéti a

zmény délky svalu hovofime o kontrakci:

e Izometrické (statické, udrzujici) — jedna se o svalovou kontrakei, kdy se nezkracuje
délka svalu (nebo jen minimaln¢), ale svalové napéti vzrista (napt. vydrz ve shybu)

e Izokinetické — koncentrické (pozitivné dynamické, pirekonavajici) — tento ty svalové
kontrakce se vyznacuje zkracovanim svalu a zménou svalového napéti (napt. shyb na
hraazdg¢)

e Izokinetické — excentrické (negativné¢ dynamické, ustupujici) — jedna se svalovou
kontrakci, kterd se projevuje protahovanim svalu a zménou svalového napéti (napft. ze

shybu pomaly svis) (Havel a Hnizdil, 2009).

Staticka sila

Staticka sila se definuje jako schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakei. Jejim

ukolem je udrzet velké svalové napéti pii neménné délce svalu. (Jebavy, 2017)
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Jak jiz bylo v praci zminéno, basketbal je sportem, ktery je charakteristicky svou
dynamicnosti a proménlivosti. Z tohoto divodu se budeme dale zabyvat charakteristikou a

rozvojem dynamické sily.
Dynamicka sila

Oproti statické sile, kterd je charakteristickd izometrickou kontrakci, podstata
dynamické sily je kontrakce izotonickd. Dynamické svalové kontrakce jsou dvojiho druhu:
koncentricka, pfi niz se svalova vldkna smrst'uji a excentrickd, brzdiva, kdy se svalova vlakna

prodluzuji. (Jebavy, 2017)
Peri¢ a Dovalil (2010) rozd€luji druhy dynamické sily na:

e Maximalni silu
e Rychlou silu

e Vytrvalou silu.

maximalni sila rychla sila
odpor rychlost
opakovani rychlost opakovani odpor

vytrvala sila

opakovani

e

odpor rychlost

Obrazek ¢. 2: Druhy silovych schopnosti (Peric¢ a Dovalil, 2010)

Totozné rozd€luje dynamické silové schopnosti také Jebavy (2017), ktery stejné jako

zahrani¢ni autoti Gillett a Burgos (2020) déli dale rychlou silu na:

e Rychlou (nebalistickou)
e Explozivni (balistickou)

e Reaktivni.
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Pro potieby této prace se nadale budeme vénovat predevsim pravé reaktivni sile, které je
uzce spjata s plyometrickou tréninkovou metodou. Tu charakterizuji jako svalovy vykon, pfi
kterém se uplatituje ,,SSC*“ (Cyklus protaZzeni a nasledného zkraceni svalu). Ten ve své
publikaci popisuje Haff a Triplett (2016), kteti uvadeji, ze ,,SSC* je kombinace mechanickych
a neurofyziologickych mechanismi, kdy rychld svalovd akce stimuluje napinaci reflex a
ukladani elastické energie, pfi¢emz se nasledné zvySuje vyprodukovana sila pii koncentrické

reakci.

Metody rozvoje silovych schopnosti

Efektivita rozvoje silovych schopnosti neni obvykle dédna vyuzitim jedné tréninkové
metody, ale pfedevsim jejich vhodnym a promyS$lenym spojovanim. Pfi tvorbé tréninkového

programu musime zohlednit poZzadovany cil, aktualni zdravotni stav a uroven sportovce.
Hirka (2019) fadi mezi metody rozvoje silovych schopnosti:
A: Metody s maximalnim odporem

e Metoda téZkoatleticka
e Metoda izometricka

e Metoda excentricka
B: Metody s nemaximalnim odporem

1. Metody s nemaximalni rychlosti pohybu — metoda opakovanych tsili
e Metoda intermediarni
e Metoda izokineticka
e Metoda vytrvalostni
2. Metody s maximalni rychlosti pohybu — metoda rychlostni
e Metoda kontrastni

e Metoda plyometricka (vital institut — trenérské skripta)

Pro potieby této prace se budeme nadale vénovat vice do hloubky metod¢ plyometrickeé.
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2.4.3 Metoda plyometricka a jeji vyuZiti v tréninkové praxi

V této kapitole se budeme veénovat samotné plyometrické metod€é pro rozvoj silovych

schopnosti.
2.4.3.1 Charakteristika plyometrické metody

V prvni fadé bych chtél ptiblizit, co se vlastn€ za pojmem plyometrie skryva. Dle Kaluse
(2018) se jednd o pohyby, které¢ vyuzivaji cyklus natazeni a zkraceni svalu (SSC — Stretch
Shortening Cycle). Tento cyklus ilustruje na seskoku z bedny a nasledného odrazu do vysky ¢i
dalky. Pfi tomto pohybu se svalstvo stehen natahuje v momenté, kdy dopaddme na podlozku,
kdy dochazi k hromadéni energie (excentricka kontrakce), kterd je po kratké isometrické fazi,
kdy se svalstvo ani nenatahuje, ani nezkracuje, nasledné vyuzita k odrazu, pii kterém se

svalstvo zkracuje (koncentrickd kontrakce). Jako dalsi ptiklad tohoto pohybu zminuje prak.

Jebavy (2017) zminuje plyometrickou metodu v kontextu rozvoje reaktivni sily. Ta
vyuziva svalové a kloubni pruznosti a reflexniho fizeni pro zvySeni mechanického vykonu.
Udava, ze spravné vyuziti reflext a svalové pruznosti vede ke sniZeni energetickych pozadavki
na pohyb. Ptiklad udava stejny jako Kalus (2018), tedy seskok z bedny, pticemz doplnuje, ze

doba setrvani na podloZce po seskoku z bedny by neméla piekrocit 200ms.

Zahrani¢ni autofi Cole a Panariello (2016) se definici plyometrického tréninku a
reaktivni sily shoduji s témi ceskymi. Ve své publikaci se ale vice zaméfuji na amortiza¢ni fazi
pohybu, kterou definuji jako pfechod mezi excentrickou a koncentrickou kontrakci. Zdlraznuji,
Ze tato faze je rozhodujici pro to, jestli bude plyometricky trénink efektivni. Cim delsi bude ¢as
straveny na podlozce béhem amortizacni faze, tim vétsi bude potencidlni ztrata energie, ktera

se zacne rozkladat a odejde jako teplo.

VSichni vySe uvedeni autofi se shoduji, Ze plyometricky trénink miize byt velkou zatézi
pro pohybovy aparat sportovce. Z tohoto divodu musi byt samotny tréninkovy program

specifikovan z hlediska tirovné sportovci.

V basketbalu dochazi k vyuziti reaktivni sily prakticky neustale. At uz se jedna o rychlé
zmény smeru, doskakovani mic¢e pod koSem nebo napt. pti dvojtaktu, kdy se hraci snazi o co

nejrychlejsi a nejplynulejsi pfechod z jedné nohy na druhou, s naslednym odrazem do vysky.
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Samotna plyometrickd metoda mulze byt pro zejména pro mladé sportovce velice
narocnad a mohla by zpUsobit pfilisSny stres pro organismus a pohybovy aparat sportovce.
Z tohoto divodu je nutné rozliSovat cviky, které jsou méné narocné — napt. preskoky cary,
seskoky z nizké prekazky a cviky, které jsou vice narocné — napi. depth jump nebo drop jump
z vys§iho objektu. Vzhledem k individualnimu rozvoji kazdého sportovce nelze piesné urcit,
ktera cviceni by mela byt vyuzivana pro danou vékovou kategorii. Vzhledem k tomuto faktu
by mélo byt rozhodnuti na trenérovi, ktery musi posoudit, zda jsou jednotliva cvi€eni pro

sportovce vhodna, ¢i nikoliv.

Pro testovani fyzické pfipravenosti sportovci pro aplikaci plyometrického tréninku
uvadi Kalus (2018) — Klatt test. Test v této praci uvadim spiSe informativné, s cilem inspirovat

trenéry do dalSiho vzdélavani v této oblasti.
Klatt test
Urceni stability:

Podstatou testu je najit si nizky schod ¢i box a stoupnout si na n¢j na boso. Jednu nohu
ponechame na podlozce, zatimco druhou natdhneme pted sebe (zhruba 15°). Paze natahneme

pred sebe do plného propnuti a spojime prsty k sobé.

Nasleduje seskok z jedné nohy zhruba 15 cm pted platformu. Pomocna osoba po tomto
seskoku zhodnocuje stabilitu ve vySe popsanych partiich. Vyska ptekazky se mlze zvysit,

dokud se nenajdou alespoil 2 imbalance. Mozné imbalance jsou nasledujici:

o Atlet dopadd medidlné: ma slabé, pfipadné 1 zkracené adduktory (pfitahovace) a je
zadouci zaradit do tréninku naptiklad hluboké Siroké diepy se Spickami vytocenymi
ven, Copenhagen planky, vypady ¢i vypady do stran.

o Atlet dopadad laterdlné: ma slabé abduktory, je Zadouci zafadit diepy se Sirokym
postojem, hip thrusty, unoZzovéni v leze na boku nebo dfepy na jedné noze.

e Atlet ptfepadava dopiedu: ma slabé hyzd¢ a hamstringy, méely by byt zatazeny diepy,
hip thrusty, bulharské diepy, nordic ham curls ¢i rumunské mrtvé tahy.

e Atletovi se ,,borti“ koleno dovniti: ma slaby VMO (vastus medialis obliquus), je tfeba
zatadit vystupy na lavicku ¢i cilené zatindni VMO.

o Atlet pfepadava trupem do strany: ma slaby Ctythlavy sval bederni (musculus quadratus

lumborum), ktery odpovidé za zéklon a tklon patete. Je tedy Zadouci zacadit napiiklad
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Sikmé zkracovacky ve stoji s jednoCuc¢ni ¢inkou nebo hyperextenze. Zpravidla je vSak
tato svalova skupina ptetézovana, z tohoto ditvodu je piepadavani do strany pomeérné

vzacné.

Pokud tedy test vykazuje znacné imbalance, je Zddouci k plyometrii pfistupovat opravdu
velice opatrn€ a zaroven pracovat na odstranéni jednotlivych imbalanci spolecné

s koordina¢nim cvié¢enim.

2.4.3.2 Vyuziti plyometrické metody v tréninkové praxi

Z vlastni praxe vim, Ze je plyometricky trénink mezi basketbalovymi trenéry velice
Casto Spatné pochopen. Je zde mnoho trenér, ktefi zastavaji nazor — ¢im vice, tim 1épe. Z tohoto
diivodu jsou samotni sportovci Castokrat pretizeni a samotny plyometricky trénink na né¢ nema

tizeny efekt.

Dle Kaluse (2018) je zejména pii praci s mladezi nutné rozvinout u sportovct urcity
koordinacni a silovy zaklad. Z tohoto divodu je nutné, nevénovat se odporovému tréninku

pouze metodou plyometrickou, ale rozvijet silové schopnosti komplexné.

Pro rozvoj dynamiky dolnich koncetin mizeme vyuzit zakladnich cvikd, které mohou
byt jednordazové ¢i opakované. Dale bychom je mohli rozdé€lit na unilaterarni (provadéné
z jedné nohy) a bilaterdlni (provadéné z obou nohou). Grasgruber a Cacek (2008) uvadéji tato

nejcastéji vyuzivana cviceni:

e Vyskoky (obounoz, jednonoz, vicenasobn¢)
e Skoky z mista (jednorazové, vicenasobné)
e Seskoky z bedny na zem (i zpét na bednu)

e Pieskoky prekazek (obounoz, jednonoz, vicenasobné).

Naro¢nost plyometrického zatizeni by se méla odvijet od faze ro¢niho tréninkové cyklu,
urovné sportovci a jejich zdravotniho stavu. Frekvence zatazovani jednotlivych cviceni se poté

1isi dle zvolené tirovn€. Obecné se doporucuje tidit se nékolika zdsadami:

e Pocet sérii: 2-20

e Pocet opakovani v sérii: 3-30
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e Interval zotaveni: 2—10 minut
e Pomér zatizeni a zotaveni: 1:5 - 1:10

e Pocet variant cviceni v tréninkové jednotce: 4-6 (Lehnert, 1998).

Pro inspiraci a lepsi uchopeni plyometrické metody pro pievedeni do praxe ptikladam

seznam nékolika cviki, které sam vyuzivam v tréninkovych programech.

Cviky pro rozvoj silovych schopnosti dolnich koncetin

Cvik &. 1 - Depth jump (obr. 3)

Tento cvik jsem zatadil do seznamu na prvni misto z jednoduchého diivodu — jsou u n¢j
aplikovany vSechny zéasady plyometrie. Prvotné se zacal vyuzivat v byvalém Sovétském svazu
v 60. letech a atletim této éry pomohl ziskat fadu cennych medaili. Samoziejmé bychom mohli
najit i fadu kritikdi tohoto cviku, ktefi tvrdi, Ze sila po dopadu je pfili§ velkd a mize byt
nebezpecnd pro nase klouby ¢i svalstvo. Toto tvrzeni ale nikdy nebylo klinicky nebo
experimentalné potvrzeno. Kritika by byla opodstatnéna v piipadé, kdyby seskok byl
z extrémné vysoké vysky, ¢imz by doslo k naruSeni cyklu natazeni a zkraceni a rozdéleni cviku

na 2 ¢asti, tedy na dopad a odraz.

Kalus (2018) dale zmifiuje, ze se zde uplatiiuje princip zvany SAID (Special Adaptation
to Imposed Demands), coz v podstaté znamena, Ze télo reaguje na specifické podnéty, kterym
je vystaveno. Pokud by tento princip neplatil, tak podle odptrct impulsivniho zatiZzeni by nam
kazdé chyceni odhozené¢ho mice ¢i jiny balisticky pohyb pomalu ,,zlamal kosti.” Védcei se
ptiklani k tomu, ze ,,zocelené* klouby a chrupavky, které byly zatéZzovany velkym impulsivnim
zatiZzenim, napf. pomoci tohoto cviku, jsou lépe pfipraveny k vykonu a méné nachylné ke

zranéni nez klouby sportovct podstupujici malou zatéz.

Samotny Depth jump je jednoduse feCeno seskok zpiekdzky nasledovan co
nejrychlejsim a nejvyssim vyskokem po kontaktu s podlozkou. Pti prvni fazi cviku, tedy
seskoku, se nahromadi kineticka energie, kterd se po dopadu akumuluje pfevazné v naSich
Slachéch, a po kratké amortizaéni fazi, kterd pfedchdzi odrazu, je tato elasticka energie vyuzita

pro navyseni vyskoku do vysky.
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Kalus (2018) uvadi, ze by méla vyska vyskoku byt takova, aby dopad nebyl vedeny na
paty. Paty by se v podstaté nemély podlozky béhem celého provedeni cviku dotknout.

U tohoto cviku je velice dillezité zamétit se nejprve na spravnou techniku a na to, aby
paty sportovce nebyly v kontaktu s podlozkou. Pii zlepSovani se soustied’te na navySovani

rychlosti pfechodu mezi dopadem a odrazem.

Je velice dulezité zvolit vhodnou vysku objektu, ze kterého skaceme. V piipad¢ zvoleni
ptilis vysokého objektu by mohl byt tréninkovy stimul piili§ velky, coz by se projevilo na
technice dopadu, odrazové sile i samotné vySce vyskoku. Dle Kaluse (2018) je objektivnim
méfitkem spravné vysky tzv. index reaktivni sily (Reactive Strength Index, RSI). Ten lze méfit
pfirtiznych vyskéach objektu, ze kterého seskakujeme, a jeho nejvétsi hodnota vam napovi, ktera
vyska je nejoptimalnéjsi. V podstaté tedy indikuje, jak rychle a efektivné je sportovec schopny

ptejit z faze excentrické pfi dopadu do koncentrické, odrazové faze.

Matematicky se tento index spoc€itd pomérn¢ jednoduse, jelikoz se ,,pouze* vydéli doba
letu dobou stravenou v kontaktu s podlozkou pfed odrazem. Uvédomuji si, Ze jako trenéfi
nemame béZzné piistup do laboratote, proto bych chtél uvést, Ze k méteni této hodnoty mizeme

vyuzit mobilni aplikaci My Jump 2.
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Obrazek ¢. 3: Depth jump (Zdroj: autor)

26



Cvik €. 2 - Drop jump (obr. 4)

Tento cvik je velice podobny cviku predeslému, pouze pii ném nedochazi k rychlému
odrazu ze zemég, ale pouze k seskoku a akumulaci sily. Plati zde pfima uméra, ¢im vyssi seskok
provedeme, tim véEtsi sila na naSe télo piisobi a tim vice mizeme zlepSit explozivni silu.

Samotnou vySku seskoku musime ale volit obezietné, aby nedochédzelo ke zbyte¢nym zranénim.

Vyska vyskoku by méla byt takova, aby byl tento cvik vyzvou, ale nesmi pfi seskoku
dojit ke kontaktu pat s podlozkou nebo ,,propadnuti“ kolen dovnitf, coz by znacilo, Ze je
prekazka pftili§ vysoka. Pro méné zkuSené (mladé¢) sportovce se pii nizkych vyskach objektu,

ze kterého je seskok proveden, jedna o velmi tcelny nastroj pro nacvik techniky dopadu.

Vyska objektu je volena tak, aby byl dopad mékky, nedochédzelo k pfilisné flexi

v kolenou ani jejich propad smérem dovnitt ¢i ke zméndm v postaveni neutralni patete.

Obrazek €. 4: Drop jump (Zdroj: autor)

Cvik &. 3 - Série skoku pres nizké prekazky/mety snozmo (obr. 5)

Rozestaveni piekdzek/kuzeli by mélo byt v takové vzdalenosti, aby nedochdzelo ke
zpomaleni pohybu a aby sportovci byli schopni ihned po dopadu piejit k dalSimu skoku. Skoky
jsou vedeny na Spicky a nasledny odraz je co nejrychlejsi, zatimco si pomdhame Svihem

rukama.

27



Obrazek ¢. 5: Série skokil ptes nizké prekazky/mety snozmo (Zdroj: autor)

Cvik &. 4 - Série skoku pres nizké prekazky/mety laterdlné snozmo (obr. 6)

Tento cvik je velice podobny cviku pfedeSlému. V tomto piipadé jsou vSak skoky
provadény bokem, coz zvysi obtiznost cviceni, klade vyssi diraz na koordinaci a mize zacilit

vice na prevenci zranéni kolen a kotnikti, pokud jsou cviky provadény dostate¢né kvalitné.

Obrazek ¢. 6: Série skokil pres nizké piekazky/mety lateraln€ snozmo (Zdroj: autor)
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Cvik &. 5 - Skok do dalky z mista (obr. 7)

Tento cvik lze vyuzit jednak jako dobry ukazatel sily a vyskoku, ale také jako cvik, ktery
slouzi ke zvySeni exlozivni sily. Pro tento cvik je nutny podfep, ktery ndm pomuze nahromadit

elastickou energii, a nasledné $vih pazemi.

- - e hoe Y
p. CDUSIETBAL :

d it

Obrazek ¢. 7: Skok do dalky z mista (Zdroj: autor)

Cvik €. 6 - Preskoky ¢ary snozmo bokem (obr. 8)

Tento cvik klade vyssi diiraz na koordinaci, posileni kotnik{l, ziskani stability a predev§im
na trénovani co nejkratSiho kontaktu chodidel s podlozkou. Paty by se neméli dostat do
kontaktu s podlozkou, ihned po dopadu na Spicky nésleduje dalsi preskok. Trup by me¢l byt

vzpiimeny a nemélo by dochazet k priliSnému piedklonu, ¢i nadmérné flexi kolen.
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Obrazek ¢. 8: Preskoky cary snozmo bokem (Zdroj: autor)

Cviky pro rozvoj silovych schopnosti hornich konéetin

Cvik €. 1 - Hod medicinbalu v lehu na zaddech (obr. 9)

Tento cvik je zaméfeny na co nejrychlejsi vyuziti nahromadéné sily po zachyceni mice a
jeho prechodu na hrudnik. Nejdilezitéj$§imi parametry u tohoto cviku je spravna technika a

rychlost provedeni, proto je vhodné volit medicinbal o nizsi véze.

Obrazek €. 9: Hod medicinbalu v lehu na zadech (Zdroj: autor)
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Cvik &. 2 — . .Damské kliky s tlesknutim® (obr. 10)

v pozdé&jsi fazi ptipravy. Znovu se zamétujeme na co nejrychlejsi vyuziti nahromadéné sily po
dopadu a nésledného odrazu pazi od podlozky. Pro zvySeni narocnosti tohoto cviku mizeme

vyuzit klasického kliku, tedy pozice ve vzporu lezmo.

Obrazek ¢. 10: ,,Damskeé kliky* s tlesknutim (Zdroj: www.youtube.com)
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3 Metodicka ¢ast

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Experiment byl realizovan na testovaném souboru slozeném z hra¢li basketbalového
tymu kategorie U17. Testovany soubor (n=28) byl nasledné rozdélen ndhodnym vybérem na
experimentalni a kontrolni skupinu. Ac¢koliv se jednd o kategorii U17, v testovaném souboru

jsou i hra¢i mladsi, ktefi jiz v tymu plisobi. Primérny vek testovaného souboru je 15,4 let.

Vyzkumné Setieni prob¢hlo v roce 2021 ve sportovnim aredlu mésta Klatovy a nasledné
ve sportovnim aredlu mésta Plzeii. V obou piipadech bylo pro uskutecnéni experimentalni
metody vyuzito sportovnich hal se stejnym povrchem. Spolu s trenéry basketbalu byl pfipraven
harmonogram, ktery zajistil standardni podminky pro vstupni a vystupni méfeni na zacatku a

na konci letniho ptipravného obdobi.

Kontrolni skupinu tvofilo 14 jedinct jejichz primérny veék byl 15,4 let (SD 0,6), vyska
180,2 cm (SD 5,2) a hmotnost 71,65 kg (SD 10,1). Tato skupina zahdjila po vstupnim testovani
plyometricky tréninkovy program v rozsahu jedné tréninkové jednotky tydné. Experimentalni
skupinu tvotilo 14 jedinct jejichz primérny veék byl 15,2 (SD 0,6), vyska 182 cm (SD 8,5) a
hmotnost 75,3 kg (SD 13,5). V ptilohach je uvedena detailnéjsi charakteristika jednotlivych
soubori (Pfiloha ¢.1). Exerimentalni skupina zahajila po vstupnim testovani plyometricky

tréninkovy program v rozsahu dvou tréninkovych jednotek tydné.

Soucasné s plnénim plyometrického tréninkového programu byly soubory vystaveny
basketbalovému tréninku, ktery byl pro obé skupiny identicky. Podrobnéjsi charakteristika
tydenniho mikrocyklu je uvedena v ptilohach. (Pfiloha €. 4)

3.2 Sbér vyzkumnych dat

Pro sbér dat byly pouzity tii vybrané motorické testy. Zaméfili jsme se predev§im na
testovani téch motorickych schopnosti, které jsou stéZzejni pro vykon v basketbalu a zaroven
aby testované schopnosti byly rozvijeny pomoci plyometrické tréninkové metody. TO byly tedy

testovany na schopnosti dynamické sily hornich i dolnich koncetin a akéni rychlosti.
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Vstupni testovani probéhlo 1. srpna 2021 v dopolednich hodinach. Tento den byl zaroven
zacatkem ptipravného obdobi. Toto obdobi bylo ¢lenéno na 45 dni, tedy necelych 7 tydna.
Béhem tohoto obdobi byla experimentalni skupina podrobena 13 tréninkovym jednotkdm
zamé&fenych na plyometrii, pfi¢emz kontrolni skupina pouze 7. V tydennim mikrocyklu plnily
ob¢ skupiny jednu tréninkovou jednotku zaméfenou na plyometrii spole¢né, druhou pouze
experimentalni skupina. Kontrolni skupina absolvovala v tento Cas basketbalovy trénink
zamé&feny na rozvoj streleckych dovednosti, v nizké intenzité. (Ptiloha ¢. 4) Vystupni testovani

probéhlo 14. zafi v dopolednich hodinach. Tento den byl zaroven koncem piipravného obdobi.

3.2.1 Vybrané testy motorickych schopnosti
Skok daleky z mista

Obsah testovani: dynamicka explozivni sila extenzori dolnich koncetin

Pomiicky: métici pasmo

Provedeni: TO provede skok daleky odrazem snozmo ze stoje mirné rozkro¢ného, kdy se Spicky
u nohou dotykaji odrazové ¢ary. Délka skoku se je méfena od odrazové ¢ary k mistu dotyku
bliz8i paty. Skok se provadi celkem trikrat, kdy se zaznamenava nejlepsi pokus, v celych

centimetrech. Pokud se pokus nezdafi, nafizuje se novy.

Béh na 20m

Obsah testovani: akéni rychlost

Pomucky: pistalka, stopky

Provedeni: Na povel trenéra zaujme TO postaveni polovysokého startu v tésné blizkosti za
startovni ¢arou. Na povel (hvizd pistalky) TO vybiha a snazi se probeéhnout vzdalenost v co
nejkrat§im ¢ase. Beha se po jednotliveich. K zaznamenavani vysledku jsou potieba dva trenéfi,
kazdy €as zaznamenava na své stopky a ndsledné dojde k jeho zprimérovani. Zaznamenavame

dosazeny cas s ptesnosti na 0,1 s.
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Hod medicinbalem obouru¢ nad hlavou

Obsah testovani: explozivni sila hornich koncetin

Pomiucky: medicinbal o hmotnosti 3 kg, métici pasmo

Provedeni: TO stoji ve stoji mirné rozkro¢ném, kdy spicky jsou v tésné blizkosti od odhodové
¢ary. Mi¢ ma TO nad hlavou. Test zaind ndpfahem spojenym se zéklonem trupu a nasledné
TO hodi mi¢ vpted, co nejdéle. Pti odhodu nesmi TO vyskocit. Povoleny jsou dva cvi¢né hody.

vvvvvv

s pfesnosti na 0,1 m.

3.2.2 Prubéh testovani

Vstupni testovani prob¢hlo na zacatku letniho piipravného obdobi, tedy 1. srpna 2022.
Vsechny tifi vySe uvedené motorické testy byly provedeny béhem jednoho dne. Pied

provedenim jednotlivych testl prob&hlo tymové obecné rozcviceni, na které jsou hraci zvykli.

Vystupni méteni probéhlo po necelych 7 tydnech (45 dni), tedy 14. zafi 2022. Byly
zajiStény stejné podminky jako u testovani vstupniho. Vystupni testovani bylo provedeno pét

dnti pfed prvnim mistrovskym utkani.

3.2.3 Popis navrzeného plyometrického tréninkového programu

Tréninkovy program byl navrzen tak, aby samostatné tréninkové jednotky byly shodné
pro skupinu experimentalni i kontrolni stim rozdilem, Ze kontrolni skupina absolvovala
tréninkovou jednotku 1x za tyden, experimentalni 2x za tyden. Veskeré tréninkové jednotky
probihaly pod mym dohledem. Cvicebni jednotky probihaly vzdy v dopolednich hodinach.
Detailné&jsi popis tydenniho mikrocyklu je uveden v ptilohach. (Ptiloha €. 4) Zvolené cviky

byly pouzity ze zdroji Kalus (2018) a Gillet (2020).

Experimentalni skupina absolvovala celkem 13 tréninkovych jednotek, kontrolni
skupina pouze 7. Soubé&zné s plnénim plyometrického tréninkového programu byly TO

podrobeny basketbalovému tréninku, ktery byl pro obé skupiny totozny. Jedinym rozdilem byl

34



ten, Ze kontrolni skupina absolvovala misto jedné tréninkové jednotky zamétené na plyometrii

basketbalovy trénink, ktery byl provadén v nizké intenzité.

Struktura tréninkové jednotky
Rozcviceni:

e Myofascidlni techniky — samostatné, za vyuziti pénového vélce (Foam Rolling)

e Dynamicky stre¢ink, mobiliza¢ni cviceni — skupinové
Hlavni ¢ast:
Cvik 1 — Preskoky Cary snoZmo bokem

Popis: TO jsou rozmistény po sportovni hale tak, aby mély kolem sebe dostatecny prostor.
Zaroven se museji rozmistit tak, aby pfi stoji mirn€ rozkrocném mély po pravém/levém boku
¢aru oznacujici herni pole. Na pokyn trenéra zainaji provadet preskoky, které jsou vedeny
snozmo, vcetné dopadu. Skoky jsou provadény co nejrychleji, trup je vzpifimeny a paty by
nemély pfijit do kontaktu s podlozkou. Thned po dopadu Spicek na podlozku by mél nasledovat
dalsi skok bokem.

Pocet sérii: 3

Pocet opakovani: 30

Interval odpocinku: 30 sekund

Cvik 2 — Preskoky Cary snoZmo dopiedu/zpét

Popis: TO jsou rozmistény po sportovni hale tak, aby mély kolem sebe dostate¢ny prostor.
Zaroven se museji rozmistit tak, aby pfi stoji mirné rozkrocném meély pied sebou caru
oznacujici herni pole. Na pokyn trenéra zacinaji provadét preskoky, které jsou vedeny snozmo,
véetné dopadu. Skoky jsou provadény co nejrychleji, trup je vzptimeny a paty by nemély pfijit
do kontaktu s podlozkou. Thned po dopadu $picek na podlozku by mél nasledovat dalsi skok

vpied, ¢i vzad.
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Pocet sérii: 3

Pocet opakovani: 30

Interval odpocinku: 30 sekund

Cvik 3 — Skok do dalky 7 mista

Popis: TO jsou rozmistény po sportovni hale tak, aby mély kolem sebe dostate¢ny prostor.
Zaroven se museji rozmistit tak, aby mély dostatecny prostor pro uskute¢néni tii po sobé¢
jdoucich skokti. Zakladni pozice je stoj mirné rozkroény vzpazit. Cvik zacina tim, Ze dojde
spolecné s kratkym podiepem k Svihu pazi dolii, nasledné dochazi k odrazu snozmo spole¢né
se Svihem pazi zpét vzhiru. Po provedeni prvniho skoku dochazi k dopadu na $picky a co

nejrychlejsimu dalsimu odrazu. Celkové TO provedou tfi po sob¢ jdouci skoky.
Pocet sérii: 3

Pocet opakovani: 3

Interval odpodinku: 1 minuta

Cvik 4 — Série skokit pies nizké pirekazky snoZmo

Popis: TO jsou rozmistény po sportovni hale tak, aby pfed sebou mély rozestavénych 10
nizkych ptekézek. Prekdzky jsou vysoké v rozmezi 20-30 cm. Mezi piekazkami je vytvorena
takovéa mezera, ktera dovoli TO nezpomalovat pohyb a bude dochéazet k okamzitému pieskoku
dalsi prekazky. Cvik TO provadi ze stoje mirn¢ rozkro¢ného s odrazem snozmo. Nésledu;ji
rychlé odrazy snozmo pies piipravené prekazky, s co nejveétsi frekvenci a s co nejkratsi dobou

odrazu.
Pocet sérii: 3

Pocet opakovani: 10

Interval odpodinku: 1 minuta
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Cvik 5 — Depth jump

Popis: TO stoji na ptekazce, ktera je optimaln€ vysoka pro troven jeji pohybové piipravenosti.
Vykrokem jedné dolni koncetiny dochézi k seskoku z piekazky. TO dopada na $picky do stoje
mirné rozkro¢ného a nasledné€ dochazi za pomoci Svihu pazi k rychlému vyskoku vzhiiru. TO
dopada zpét do stoje mirn€ rozkro¢ného. Pro vylouceni vzniku svalovych dysbalanci TO méni

dolni koncetiny, které zahajuji ivodni seskok.
Pocet sérii: 3

Pocet opakovani: 3

Interval odpodinku: 1 minuta

Cvik 6 — Hod medicinbalem v lehu na zdadech

Popis: TO provadi cvik v lehu na zadech, nohy pokrémo. Medicinbal drzi obouru¢ na hrudniku.
Cvik zac¢ind tim, ze TO provede odhod obouru¢ co nejvyse. Nasledné mi¢ znovu chyti a cely
proces n€kolikrat opakuje. Cilem cviceni je co nejvice zkratit dobu kontaktu dlani s mi¢em a
odhodit mi¢ co nejvyse.

Pocet sérii: 3

Pocet opakovani: 5

Interval odpodinku: 1 minuta

Cvik 7 — Prihravky medicinbalem ve dvojicich

Popis: TO zacinaji naproti sob€ ve stoji mirné rozkro¢ném. Vzdalenost mezi TO se muze lisit
v zavislosti na silové ptipravenosti. TO Medicinbal drzi obouru¢ na hrudniku. Cvik za¢ina tim,
ze jedna z TO provede piihravku obourug, co nejvétsi silou. Druhd TO chytd mi¢ a pohybem
smérem k hrudniku tlumi naraz. Nasledné co nejrychleji odhazuje stejnym zptisobem mic a cely

proces se n¢kolikrat opakuje.
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Pocet sérii: 3

Pocet opakovani: 5

Interval odpodinku: 1 minuta

Zavérecna ¢ast: vyklus 5 minut

3.3 Zpracovani dat

Vyzkumna data byla zpracovana pomoci programu Microsoft Excel. Dale bylo vyuZito
Cohenovo d pro posouzeni vyznamnosti rozdilii. S ohledem na rozsah testovaného souboru,
ktery neni pfili§ veliky, jsem se rozhodl vyuzit tento koeficient. Cohenovo d Ize uplatnit pti
hodnoceni efektu mezi dvémi nezavislymi proménnymi. Dle Sigmundové a Sigmunda (2012)
je samotny vypocet d dan rozdilem aritmetickych priméri mezi dvéma skupinami, ktery je

vydélen smérodatnou odchylkou kontrolni skupiny.

Hodnoty koeficientu d Slovni hodnoceni
0,20-0,50 Maly efekt
0,50-0,80 Stfedni efekt

Veétsi nez 0,80 Velky efekt

Tabulka ¢. 2: Hodnoceni velikosti koeficitentu d (Cohen, 1988)
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4 Vysledky

4.1 Vysledky vstupniho testovani

V této kapitole budou interpretovany a popsany vysledky vstupniho testovani. Jak jiz bylo
v praci zminéno, vstupni testovani podstoupili hra¢i na zacatku ptipravného obdobi.

Piipravnému obdobi pfedchdzelo obdobi pfechodné, béhem kterého hraci plnili individualni

tréninkové programy, bez dohledu trenéra.

Testované osoby byly pfed vstupnim testovanim rozdéleni ndhodnym vybérem do dvou
skupin, kontrolni a experimentalni. VSichni absolvovali v rdmci prvniho testovani tfi motorické
testy. Primérné vysledky z tohoto testovani pro ob¢ skupiny uvadi tabulka ¢. 3. V ptilohach
naleznete vysledky vstupniho testovani jednotlivych osob (Ptfiloha ¢. 2) a zaroven graficky

znazornéné porovnani prumérnych vysledkl v jednotlivych motorickych testech obou skupin.

(Piiloha &. 5)

Experimentalni skupina

Kontrolni skupina

Test Primér SD Pramér SD
Skok daleky z mista (m) 2,31 0,15 2,23 0.24
Hod medicinbalem (m) 6,25 0,73 5,78 0,65
Béh na 20 m (s) 3,8 0,28 3,8 0,21

Tabulka ¢. 3: Vysledky vstupniho méteni

Po vypocteni Cohenova d byly rozdily mezi experimentalni a kontrolni skupinou
nasledovné: skok daleky = 0,40 d, hod medicinbalem = 0,68 d, béh na 20 m = 0. Dle porovnani

téchto vysledki miizeme konstatovat, ze obé skupiny dosahly pfi vstupnim méfeni podobnych

hodnot. U béhu na 20 m dosahovaly ob¢ skupiny stejného vysledku.

39




4.2 Vysledky vystupniho méreni po absolvovani tréninkového programu

Po 45 dennim absolvovani plyometrického tréninkového programu nasledovalo vystupni
testovani. Toto testovani prob&hlo na samotném konci pfipravného obdobi. Primérné dosazené
vysledky testovanych osob, které¢ jsme ziskali pomoci testovani, jsou prezentovany v tabulce €.
4. V ptilohdch naleznete vysledky ze vstupniho a vystupniho testovani jednotlivych osob
(Ptiloha €. 3) a zaroven graficky zndzornéné porovnani vysledkli naméfenych priimérnych

hodnot v jednotlivych motorickych testech obou skupin pfi vstupnim a vystupnim testovani.

Experimentalni skupina Kontrolni skupina
Vstupni Vystupni Vstupni Vystupni
testovani testovani testovani testovani
Test Pruimér | SD Pramér SD Prumér SD Pramér SD
Skok daleky | 31| 15| 239 | 016 | 223 | 024 | 227 | 025
Z mista (m)
Hod
medicinbalem | 6,25 0,73 6,61 0,78 5,78 0,65 6,13 0,77
(m)
?Sh na20misq 028 | 36 0,26 3,8 0,21 3,6 0,30

Tabulka €. 4: Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni

4.3 Porovnani vstupniho a vystupniho testovani

Srovnadnim vstupniho a vystupniho testovani za pomoci Cohenova d miizeme urcit
efektivitu plyometrického tréninkové planu na vybrané motorické schopnosti. Pfehled hodnot

tohoto koeficientu naleznete v tabulce ¢&. 5.

Jiz podle uvedenych primérnych hodnot v tabulkdch mizeme vidét rozdily ve srovnani
se vstupnim testovanim. Hodnoty koeficientu d jsou pro skok daleky z mista d = 0,52 (stfedni),

hod medicinbalem d = 0,62 (stfedni) a pro béh na 20 m d = 0.
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Experimentalni skupina Kontrolni skupina
Test d Slovni vyjadieni d Slovni vyjadieni
Skok daleky z mista 0,52 Stfedni efekt 0,16 -
Hod medicinbalem 0,48 Maly efekt 0,49 Maly efekt
B¢hna 20 m - - -0,08 -

0,07

Tabulka ¢. 5: Porovnani vysledkt vstupniho a vystupniho méfeni

Ve skoku dalekém z mista dosdhla vyznamnéjsiho zlepSeni experimentéalni skupina. Ve
vstupnim testovani byla naméfena primérnd hodnota tohoto souboru 2,31 m, pfi¢emz po
absolvovani plyometrického tréninkové programu se zlepsila na 2,39 m. Koeficient d vykazuje
hodnotu d = 0,52, tedy stfedni efekt. Kontrolni skupina vykazovala také zlepSeni, avSak toto
zlepSeni nebylo tak vyznamné. Ve vstupnim testovani byla naméfena primérna hodnota u
tohoto souboru 2,23 m a pfi vystupnim testovani 2,27 m. Cohenovo d vykazuje hodnotu d =

0,16, tedy nedosahuje ani malého efektu.

V hodu medicinbalem doslo k zlepSeni u obou souborti. Ve vstupnim testovani byla u
experimentalni skupiny naméfena primérna hodnota 6,25 m, po vystupnim testovani 6,61 m.
U kontrolni skupiny byla naméfend béhem vstupniho testovani primérna hodnota 5,78 m,
pfi¢emz po vystupnim testovani 6,13. Koeficient d je u obou soubort téméf totozny, vykazuje

hrani¢ni hodnoty mezi malym efektem a stfednim efektem.

V poslednim testu, tedy béhu na 20 m nedoslo k vyznamnému zlepSeni ani u jednoho
z testovanych soubord. Pfi vstupnim méfeni byly u experimentalni skupiny naméfeny primérné
hodnoty 3,8 sa po absolvovani tréninkového programu 3,6. U kontrolni skupiny byly pfi
vstupnim testovani byly naméfeny primérné hodnoty 3,8 s a pfi vystupnim testovani 3,6 s.
Koeficient d vykazuje hodnoty nedosahujici ani malého efektu. Piestoze doslo u obou skupin
k mirnému zlepSeni, nelze konstatovat, zZe vytvotreny plyometricky program mél pozitivni vliv

na zlepSeni vysledki v tomto testu.
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5 Diskuze

Pro vyhodnoceni efektivity vyuziti plyometrického tréninkového programu v pfipravném
obdobi basketbalového tymu kategorie U17 jsem vyuzil vysledki 28 hract v motorickych
testech na zacatku a na konci pfipravného obdobi. Myslim, Ze kromé¢ samotného
plyometrického tréninkového programu mél na vysledky experimentu vliv i vlastni
basketbalovy trénink, individudlni ptistup k regeneraci jednotlivych testovanych osob a fyzicky
vyvoj mladych hra¢l. Porovnanim experimentalni a kontrolni skupiny miiZzeme pozorovat
zmeény ve vysledcich jednotlivych motorickych testl, z tohoto divodu miizeme konstatovat, ze
testovany soubor plnici plyometricky tréninkovy program ¢astéji béhem tydenniho mikrocyklu,
tedy experimentalni skupina, dosdhla vyznamnéjSiho zlepSeni v kontextu motorickych

schopnosti.

Ackoliv jsem mél mirné obavy ohledné pfiliSného tréninkového zatizeni jednotlivych
testovanych osob, zejména experimentalni skupiny, kterd absolvovala 13 tréninkovych
jednotek zaméfenych na plyometrickou metodu, pfi¢emz kotrnolni skupina pouze 7, béhem
ptipravného obdobi nedoslo k zddnému zranéni. Vysledky jednotlivych testi vykazuji u veliké
vétSiny testovanych osob pozitivni vysledky, ackoliv u nékolika mala znich doslo
k zanedbatelnému zhorSeni. Je nutné podotknout, ze TO méli k dispozici kad’ s ledovou vodou,
kterou museli absolvovat po skoceni posledniho tréninku, kazdy den. Také méli k dispozici
fyzioterapeuta, ktery byl k dispozici kazdou stfedu v jednotlivych tydennich mikrocyklech.

(Ptiloha €. 4) S tim absolvovaly kompenzac¢ni cviceni.

Podafilo se mi prokézat, Ze plyometricky tréninkovy program mtize mit pozitivni vliv na
urovenn dynamické sily dolnich koncetin. Nejvetsi rozdil mezi testovanymi soubory miizeme
vypozorovat v testu skoku do dalky z mista. V tomto testu dosahovala vyznamnéjsiho zlepSeni
experimentalni skupina. Ve vstupnim testovani byla naméfena primérnd hodnota tohoto
souboru 2,31 m, pfiCemzZ po absolvovani plyometrického tréninkové programu se zlepSila na
2,39 m. Koeficient d vykazuje hodnotu d = 0,52, tedy stfedni efekt. Kontrolni skupina
vykazovala také zlepSeni, avSak toto zlepSeni nebylo tak vyznamné. Ve vstupnim testovani byla
naméiena primérnd hodnota u tohoto souboru 2,23 m a pii vystupnim testovani 2,27 m.
Cohenovo d vykazuje hodnotu d = 0,16, tedy nedosahovala ani malého efektu. U tohoto testu
je dalezita explozivni sila dolnich koncetin, ale také koordinace s horni polovinou téla, kdy ndm

efektivni §vih hornich koncetin miize pomoci k lepSim vysledkiim. Domnivam se, Ze vyssi
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pocet tréninkovych jednotek zaméfenych na plyometrii mél pozitivni vliv na koordinaci a
zvladnuti techniky odrazu. Ackoliv tuto domnénku nemohu statisticky podlozit, pii pozorovani

jednotlivych TO bylo vidét vyrazné zlepSeni v efektivité¢ vykonavanych pohyb.

V béhu na 20 m nedoslo k vyznamnému zlepSeni ani u jednoho z testovanych soubori. Pti
vstupnim méfeni byly u experimentalni skupiny naméfeny primérné hodnoty 3,8 sa po
absolvovani tréninkového programu 3,6. U kontrolni skupiny byly pfi vstupnim testovani byly
naméieny pramérné hodnoty 3,8 s a pfi vystupnim testovani 3,6 s. Koeficient d vykazoval
hodnoty nedosahujici ani malého efektu. Piestoze doSlo u obou skupin k mirnému zlepSeni,
nelze konstatovat, Ze vytvoreny plyometricky program mél pozitivni vliv na zlepSeni vysledkl

v tomto testu. Samotné zlepSeni prisuzuji spiSe basketbalovému tréninku.

V hodu medicinbalem dos$lo k zlepSeni u obou soubort. Ve vstupnim testovani byla u
experimentalni skupiny naméfena primérna hodnota 6,25 m, po vystupnim testovani 6,61 m.
U kontrolni skupiny byla naméfend béhem vstupniho testovani primérna hodnota 5,78 m,
pficemz po vystupnim testovani 6,13. Koeficient d byl u obou souborti témét totozny,
vykazoval hrani¢ni hodnoty mezi malym efektem a stfednim efektem. Ptestoze doSlo u obou
skupin k mirnému zlepSeni, nelze konstatovat, Ze vytvofeny plyometricky program mél

pozitivni vliv na zlepSeni vysledkll v tomto testu.

Pro porovnani vysledki této prace se mi nepodatilo najit podobné zaméfené studie, které
by se zaobiraly plyometrickym tréninkem basketbalistli v pfipravném obdobi. Ac¢koliv je tento
tréninkovy pfistup mezi basketbalovymi trenéry velice oblibeny, neni toto téma nejspise plné
prozkoumano. Piestoze experimentalni Setfeni vykazuje pozitivni vysledky, je t€¢zké s jistotou
fici, zda by mohl tento plyometricky tréninkovy program pozitivné ovlivnit rozvoj motorickych
schopnosti u jiné skupiny basketbalistii ¢i jinych sportovci. S testovanymi osobami jsem

absolvoval jiz druhé ptipravné obdobi, tudiz jsou na podobny typ zatizeni zvyklé.

Tento tréninkovy program bych doporucil pfevést do trenérské praxe za predpokladu, ze
dojde k upravam poctu opakovani, sérii a intervalim odpocinku v zévislosti na trovni
sportovell, ktefi by méli byt tréninkovému programu vystaveni. Pii posuzovani trovné
sportovcll by se mél vzit v potaz biologicky, kalendarni a sportovni veék sportovcil, stav

pohybového aparatu a také mentalni ptipravenost.
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6 Zavér

Na zacatku této kvalifikacni prace jsem se vénoval teoretické ¢asti. Ve strucnosti jsem zde
shrnul motoricko-funkéni charakteristiku basketbalu, roc¢ni tréninkovy cyklus, kondic¢ni
ptipravu, motorické schopnosti a plyometrickou tréninkovou jednotku s piiklady vyuziti do
praxe. Pravé posledni zmiflovanou ¢ast povazuji za klicovou pro pochopeni dané problematiky

a pro vyuziti pravé do trenérské praxe.

Cilem této prace bylo zjisténi efektivity navrzeného plyometrického tréninkového
programu v ptipravném obdobi basketbalového tymu kategorie U17 a nésledné zjisténi zda-li
bude mit pozitivni vliv, a do jaké miry, vyuziti jedné ¢i dvou tréninkovych jednotek zaméfenych
na plyometrii v tydennim mikrocyklu. Experimentalni Setfeni prob&hlo pomoci jednotlivych
motorickych testii. Pfed zahajenim piipravného obdobi a nasledného plnéni plyometrického

tréninkového programu byly stanoveny dvé hypotézy.

H1: Predpoklidame, Ze bude prokazan statisticky vyznamny rozdil mezi zkoumanymi

soubory ve vyzkumnych motorickych testech.

Z experimentalniho Setfeni vyplynulo, ze doslo ke statisticky vyznamnému rozdilu ve
vysledcich pouze v motorickém testu skoku do dalky z mista. Experimentalni skupina, ktera
absolvovala dv¢ tréninkové jednotky v tydennim mikrocyklu, vykazovala statisticky
vyznamnéj$i vysledky, oproti skupiné kontrolni, ktera absolvovala pouze jednu tréninkovou
jednotku zamétenou na plyometrii v tréninkovém mikrocyklu. V motorickych testech skoku do

dalky z mista a hodu medicinbalem nedoslo ke statisticky vyznamnému rozdilu.
Hypotéza H1 byla prijata pouze pro motoricky test skok daleky z mista.

H2: Predpokladame, Ze u obou zkoumanych souborii nebude dochazet k regresi vysledki

ve vybranych motorickych testech.

Po uskute¢néni experimentélniho Setfeni na zacatku a na konci ptipravného obdobi

vykazovaly oba vyzkumné soubory progresivni vysledky ve vybranych motorickych testech.

Hypotéza H2 byla prijata.
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7 Resumé

Tato bakalarska prace analyzuje a porovnava efektivitu navrzeného plyometrického
tréninkového programu v piipravném obdobi basketbalového tymu kategorie U17. V teoretické
Casti popisuje motoricko-funkéni charakteristiku basketbalu a ro¢ni tréninkovy cyklus. Také se
vénuje charakteristice kondi¢ni pfipravy a jednotlivych motorickych schopnosti, detailngji
silovym schopnostem a metodam jejich rozvoje, predevsim metod¢ plyometrické. V praktické

Casti se se zaméfuje na komparaci vysledki experimentalni Setfeni.

This bachelor thesis analyzes and compares the effectiveness of the proposed plyometric
training program in the preparatory period of the U17 category basketball team. The theoretical
part describes the motor-functional characteristics of basketball and the annual training cycle.
It also deals with the characteristics of fitness training and individual motor skills, in more detail
strength skills and methods of their development, especially the plyometric method. The

practical part focuses on the comparison of experimental results.

Klicova slova
Basketbal; ptipravné obdobi; kondi¢ni trénink; plyometricky trénink; efektivita
Key words

Basketball; preparation period; stamina training; plyometric training; efficiency
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Ptiloha ¢. 1: Charakteristika zkoumanych souborii

Experimentalni

skupina

Jméno Vék Vyska (cm) Viaha (kg) Dosah (cm)
Osoba 1 15 180 65,4 233
Osoba 2 16 173 59 225
Osoba 3 14 166 54 208
Osoba 4 15 186 93 241
Osoba 5 15 186 87 236
Osoba 6 15 181 69 233
Osoba 7 15 183 74 234
Osoba 8 16 176 75 222
Osoba 9 15 180 69 236
Osoba 10 15 183 79 236
Osoba 11 16 200 109 262
Osoba 12 16 196 78 251
Osoba 13 15 183 71 230
Osoba 14 15 174 72 223
Primér 15,2 182 75,31 233,57
SD 0,56 8,46 13,46 12,45
Kontrolni

skupina

Jméno Vék Vyska (cm) Viaha (kg) Dosah (cm)
Osoba 15 16 181 81 237
Osoba 16 16 188 65.1 242
Osoba 17 15 188 75 238
Osoba 18 14 174 62 220
Osoba 19 15 174 61 218
Osoba 20 16 180 68 230
Osoba 21 16 180 101 228
Osoba 22 16 176 59 227
Osoba 23 15 180 69 236
Osoba 24 15 176 70 223
Osoba 25 15 180 71 231
Osoba 26 16 186 73 236
Osoba 27 15 188 78 242
Osoba 28 15 173 70 231
Primér 15,4 180,29 71,65 231,36
SD 0,61 5,22 10,13 7,34
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Ptiloha €. 2: Vysledky vstupniho testovani jednotlivych souborti

Experimentalni
skupina
Jméno Skok daleky Hod medicinbalem Béh na 20 m (s)
Z mista (m) (m)
Osoba 1 2,36 5,9 3,7
Osoba 2 2,08 5,5 3,6
Osoba 3 2,20 4,7 42
Osoba 4 2,30 6,9 3,9
Osoba 5 2,37 6,2 3,6
Osoba 6 2,32 6,5 3,5
Osoba 7 2,62 6,7 3,6
Osoba 8 2,25 6,3 3,6
Osoba 9 2,28 5,5 3,9
Osoba 10 2,48 6,5 3,5
Osoba 11 2,43 7,6 4,5
Osoba 12 2,41 6,7 39
Osoba 13 2,17 5,5 3,9
Osoba 14 2,04 7 3,6
Pramér 2,31 6,25 3,79
SD 0,15 0,73 0,28
Kontrolni skupina
Jméno Skok daleky Hod medicinbalem Béh na 20 m (s)
Z mista (m) (m)
Osoba 15 2,36 6,1 3,6
Osoba 16 2,31 5,9 3,6
Osoba 17 2,48 6,4 3,5
Osoba 18 2,32 5,3 3,7
Osoba 19 2,18 5,3 4
Osoba 20 2,53 5,3 3,6
Osoba 21 1,69 7,2 4,1
Osoba 22 2,20 5,1 3,6
Osoba 23 1,75 5,7 4
Osoba 24 2,42 4,8 35
Osoba 25 2,04 6,5 3,6
Osoba 26 2,38 5 4
Osoba 27 2,39 5,4 4
Osoba 28 2,13 6.4 4
Pramér 2,23 5,78 3,77
SD 0,24 0,65 0,21
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Ptiloha €. 3: Vysledky vystupniho testovani jednotlivych soubort

Experimentalni
skupina
Jméno Skok daleky Hod Béh na 20 m (s)

Z mista (cm) medicinbalem

(m)

Osoba 1 2.41 6,9 3,4
Osoba 2 2.16 5,9 3,8
Osoba 3 2.24 4,9 3,9
Osoba 4 2.44 7,6 3,4
Osoba 5 2.46 6,3 3,5
Osoba 6 2.35 7 3,3
Osoba 7 2.68 7 3.4
Osoba 8 2.38 6,7 3,4
Osoba 9 2.38 5,9 3,6
Osoba 10 2.62 6,6 3,4
Osoba 11 2.52 8 4,3
Osoba 12 2.49 7 3,7
Osoba 13 2.26 5,7 3,8
Osoba 14 2.12 7,1 3,5
Primeér 2,39 6,61 3,60
SD 0,16 0,78 0,26
Kontrolni
skupina
Jméno Skok daleky Hod Béh na 20 m (s)

Z mista (cm) medicinbalem

(m)

Osoba 15 2.40 6,5 3,5
Osoba 16 2.42 6,6 3,4
Osoba 17 2.50 6,7 3,2
Osoba 18 2.36 5,5 3,5
Osoba 19 2.20 5,4 4
Osoba 20 2.55 7,7 3,3
Osoba 21 1.74 5,2 4,2
Osoba 22 2.27 6 3,5
Osoba 23 1.80 5 3,9
Osoba 24 2.43 7 3,3
Osoba 25 2.05 5,5 3,4
Osoba 26 2.48 5,5 3,9
Osoba 27 2.45 6,7 3.9
Osoba 28 2.18 6,5 3,8
Primeér 2,27 6,13 3,63
SD 0,25 0,77 0,30

52




Ptiloha €. 4: Charakteristika tydenniho mikrocyklu

Experimentalni
skupina
Den 9:00 — 10:00 13:00 — 14:30 17:30 — 19:00
Pondéli Plyometricky Basketbalovy trénink | Basketbalovy trénink -
tréninkovy program - skills scrimmages
Utery Basketbalovy Posilovna Basketbalovy trénink —
trénink - stfelba nacvik obrany
Stieda Plyometricky Basketbalovy trénink Rehabilitace
tréninkovy program | - stfelecka cviceni
Ctvrtek Posilovna Basketbalovy trénink | Basketbalovy trénink —
— skills scrimmages
Patek Basketbalovy Basketbalovy trénink Volno
trénink - stfelba —nacvik utoku
Sobota Volno Volno Volno
Nedéle Kondi¢ni cviceni Volno Basketbalovy trénink —
stielecka cviceni
Kontrolni skupina
Den 9:00 — 10:00 13:00 — 14:30 17:30 - 19:00
Pondéli Plyometricky Basketbalovy trénink | Basketbalovy trénink -
tréninkovy program - skills scrimmages
Utery Basketbalovy Posilovna Basketbalovy trénink —
trénink - stelba nacvik obrany
Stieda Basketbalovy Basketbalovy trénink Rehabilitace
trénink — stielba — stieleckd cviCeni
Ctvrtek Posilovna Basketbalovy trénink | Basketbalovy trénink —
— skills scrimmages
Patek Basketbalovy Basketbalovy trénink Volno
trénink - stelba —nacvik utoku
Sobota Volno Volno Volno
Ned¢le Kondi¢ni cviceni Volno Basketbalovy trénink —

stielecka cviceni
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Ptiloha ¢. 5: Graficky znazornéné porovnani primérnych hodnot pii vstupnim testovani obou
skupin

Vysvetlivky:

ES = experimentalni skupina, KS = kontrolni skupina

WES mKS

Skok daleky z mista (m) Béh na20m (s)

Hod medicinbalem (m)



Ptiloha ¢. 6: Graficky zndzornéné porovnani primérnych hodnot vstupniho a vystupniho
testovani obou skupin

Vysvetlivky:
ES (VS) = experimentalni skupina (vstupni testovani), KS (VS) = kontrolni skupina (vstupni

testovani), ES (VY) = experimentalni skupina (vystupni testovani), KS (VY) = kontrolni skupina
(vystupni testovani)

ES(VS) m®m KS(VS) mES(VY) m KS(VY)

Skok daleky z mista (m) Béh na 20 m (s) Hod medicinbalem (m)



