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1. Uvod

Porovnéni fyzické vykonnosti je velmi ulézitym prvkem spravného
tréninkového procesu. Tato kontrola rozvoje spartginnosti se tyka nejen hté, ale i
druzstva jako celku. Ve své bakaliké praci se zabyvam pgéiouto problematikou.

Na zaklad tohoto porovnani je mozné individudlzmenit tréninkovy plan
pop. konkrétni cuvieni.

Vyznam prace spidva ve vyhodnoceni vykonnosti kfa kdy se ukdze vhodnost
uzitych tréninkovych metod. Héasami uvidi porovnani se svymi spoluéir&jisti, kde
maji rezervy, a je to také vhodna motivace do dalg&nink.

»Trénovanost jako zvlastni druh adaptace je zawslgadt faktori (funkeénich,
morfologickych, motorickych, psychickych atd.). Rozujicim kritériem trénovanosti
je zavodni vykon. ® fizeni sportovniho tréninku je nezbytné ziskat udaje
piedpokladech pro podani zavodniho vykonu jiz v olbdoth zavodni vykonnosti
mnohdy zn&n¢ vzdaleném.” Celikovsky, 1986, 149)

Spravig postaveny tréninkifzpusobeny ¥ku, vykonnosti a konkrétnimu sportu
vyrazre prispiva k lepSim vykolm a neustalému zlepSovani technickych, taktickych,
fyzickych i psychickych dovednosti.

Basketbalov4, tréninkov&iprava se @i na 4c¢ésti- 1) letni piprava venkovni,
2) letni giprava halova, 3)ifprava Ehem soutze, 4) gechodné obdobi. H¢a jsem
mefil uprosted souwtzniho obdobi v dah) kdy by jest stale ngli ¢erpat z letni fipravy
a jejich kondice by rla byt na vysoké arovni. Héé jsem porovnal po vyhodnoceni

vysledic mezi sebou vramci vdruzstva, potom také druZzstwazi sebou.



2. Hypotézy a cile prace
Cil:

porovnani zdatnosti muzskych basketbalovych druzgtné vykonnostni Grown

Hypotézy:

H,) predpokladam, Ze druzstvo hrajici nejvyssi &dibsahne nejlepSich éith
vysledka v testech

H,) predpokladam, ze druzstvo hrajici nejvyssi &bbiude ¥tSiho €lesného vzistu a
bude mit vy$Si BMI index

Hs) predpokladam, Ze budou zime rozdily mezi tymem z nejnizsi s&ig a tymem z

nejvyssi



3. Charakteristika basketbalu

Basketbal je dynamicka #dva hra a zarovwetymovy sport, ktery hraji vzdy dv
druzstva s @i hrajicimi hr&i na kazdé stran Basketbal je velice natoy na tyto
dovednosti: rychlost, rozhodnost, periferni &ig explozivni sila, zrychleni a
koordinace. R basketbalu se hraje s&m pouze rukama, hse niize hazet, phravat,
odrazet, kutalet nebo driblovat v kterémkolivésm DruzZstva ziskavaji body tim, Ze
vhazuji mé do soup#ova kose.

Historie basketbalu

Kdyz v roce 1891 titel télesné vychovy na vysoké Skole ve Springfieldu (USA)
James Naismith vymyslel hruiifkteré studenti hazeli iido koSe na broskveipitého
na stnu, netusil, Ze polozil zadklad k snad nejréesijSi a nejoblibe§si hie na s¥te.

Uz prvni pravidla stanovila jakoid¢i zasady sluSnost a kolektivno&gmuz se aniip
svém dalSim vyvoji nikdy nezprong&ila.

Z USA se koSikova rozdla do Kanady, Jizni Ameriky, na Filipiny a na Dale
vychod, do Evropy pronikla az po 1.8wvé valce. VCechach se prvni koSikova hréla
uz v roce 1897 ve Vysokém Mykasluhou titele Karaska na koSich bez desek, prvni
pravidla vytvdil v roce 1898 profesor Josef Klenka. Hra se naugak roz&eni doslo
az po roce 1918 hla¥rezasluhou stoupajici obliby mezi studenty, pronikid Sokola,
velkou roli sehrala YMCA.

Prvni pravidelné soéite se hraly v Praze od roku 1928. Na godn M. Marka
feditele prazské YMCA byla v roce 1931 zaloZzena Mé&mdni federace koSikové
FIBA. Od roku 1935 se hralo mistrovst@iSR a v témze roce obsadiSR na 1.
mistrovstvi Evropy v Zenev3. misto. V dob okupace bylo mozno hréat jen domaci
zapasy. Po roce 1945 nastal velky rozvoj baskett@iu se z#adila mezi nejlepsi
evropsk& druzstva (naptitul misti Evropy v roce 1946 v Zen&\ vybornych
vysledki dosahovaly row¥ Zeny. K jeho populagitpiispél urcité i start americkych
profesionak na OH v Barcelofy jména Jordan, Pipen, "Magic" Johnson, Barkley,
Petrovic, O'Neil atd. zna dnes snad kazdé dit

Basketbal m& obrovsky vyznam ve vychoke smyslu pro Kkolektiv,
sebekontrole a ukéZnosti, rozviji iniciativu, samostatné rozhodovantapowdné

pInéni ukol pri hie. Ma velky vliv na rozvoj pohybovych vlastnosijména rychlosti,
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vytrvalosti a obratnosti. Hra je velmi né&ma na inteligenci hedi a jejich tvdivé
kombinani schopnosti. (Smith, 1998)

Basketbal vCeskych zemich

Ceské veéejnosti poprvé basketbatauistavil @itel télocviku Jaroslav Karasek v
sokolovre ve Vysokém My roce 1897 ¢eska pravidla vysla o rok pogd Nejvyssi
ceska souZz je Narodni basketbalova liga niikterou v sezéh2006/2007 hralo 12
klub a Zenska basketbalova liga ve které se utkavé ik Nejlepsimseskym
muzskym klubem na mezinarodnim poli je Spartak Biktery se 3x probojoval do
findle Euroligy (63/34, 65/66 a 67/68). Mezi Zenajai historicky nejusgsrejSim
klubem Sparta Praha, kter4 se probojovala 7x daldifturoligy z¢ehoz jedenkréat
zvitézila, nasledovana Gambrinus Brno sémha (Eastmi, z toho jednou nou a
Slovian Orbis Praha, ktery se do findle probojo8al ale ani jednou neze#il.
Olympijskych her se muzska basketbalova reprezentdastnila 7x a nejlepSiho
umisgni, 5. mista, dosahli vroce 1960. Naposledy se \@gmpijského turnaje
z&astnili v roce 1980. Zeny se olympijského turnajgastnily 1x, v roce 2004 a
umistily se na 5. mi&t Mezi momentalé nejusgsrejSi ceské hrée pati predevsim
dvojice hr&u, ktera si zahrala slavnou NBA. Jako prvnimu septwedlo Jiimu
Zidkovi juniorovi a jako druhy se objevil v zamnaliici Welsch. Oba h# si v NBA
odbyli trileté kontrakty a poté se vratili &pdo Evropy, kde usfSné pokrauji ve své
karig'e. Mezi nejlepSéeské hraky pati Hana Machova, lvana VYeov4, Jana Vesela a

Eva Vite&kova. (http://encyklopedie.seznam.cz)

Zakladni rozméry

Hiist¢ ma obdélnikovy tvar, tvrdy povrch, daggji palubovku nebo gumu, na
kterém nesmi byt Zadnégkazky. Minimalni vySka stropu nadi$t¢m je 7 m. Rozréry
hiist¢ se vSak lisi, pro NBA jsou 15 m x 28,5 m, pro @fiici zapasy FIBA jsou 15 m x
28 m, a pro ostatni saute plati moznost schvaleni starydisty ktera maji rozréry 14
m x 26 m. Velikost sedového kruhu je shodna pro vSechny &mijtjeho pimer je 3,6

m.
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Obr. 1: rozméry
hiisté

f
l

Zdroj: www.basketbalkromeriz.estranky.cz

Cary

VSechnygary musi byt nakresleny stejnou barvotkgis cm. Cara trestného
hodu tzv. ,Sestka“ je vzdélena od koncoséy 5,8 m, jeji délka je 3,6 miipemz
kolem je kruh shodny seistlovym vymezujici Uzemi trestného hodu, v kategorii
minizaki a minizaky se trestné hodyidli z preruSované&ary kruhu trestného Uzemi
nejblize ke kosi.
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Obr. 2: zakresleni

Zdroj: www.basketbalkromeriz.estranky.cz

Kazdy koneaary trestného hodu je propojen se za@mou Histé tak, Zze vznika
rovnoramenny lichak¥nik se zakladnou 6 m lezici na zadidi'e HhisSte. Tento
lichobéznik je nazyvan jako ,bedna“.tfibodové Uzemje vyzna&eno obloukem tzv.

trojkou vzdalenym 7,6 m odistdu zadnéary.

Mi¢

Basketbalovy mii musi mit osm tradn¢ tvarovanych panélodclenych ryhami
a musi byt nahu& vzduchem tak aby séipuseni z vysky 1,8 m odrazil do vysky 1,2
m, tzn., kdyz pustime @i ruky zvednuté a natazené ndidopg‘edu musi se odrazit do
arovre prsou.

Mice jsou vyrobeny hii z gumy (hrat se smi jen s oranzovymternymi
ryhami) nebo kZze. Mie maji 6zné velikosti podle &kové kategorie a pohlavi. 5 je
uréena pro minizakovské a mladsi zakovské kategoréeyrobvodu 69-71 cm a vazi
470-500 g, 6 je wena pro Zenskeé kategorie od starSich #&k¥ po Zeny, v obvodu
meii 72-74 cm a vazi 500-540 g, 7 je pro stejskové kategorie ale pro muzské, vazi
569-610 g s obvodem 75-78 cm.

Basketball se hraje 4 x 10 minutistého ¢asu. Mezi ¢tvrtinami jsou

dvouminutové pauzy a mezi 2. acdvrtinou je pol@asova pestavka trvajici 15 minut.

13



Pokud by zapas skoih nerozhodg, nastavuje se 5 minut, a to tolikrat, dokud z4pas
neskomri vitézstvim jednoho z tyin Cas se spolaé se skore a givem fauh zobrazuje

na mechanické tabuli. DalSikasovym obdobim j&as na atok, ktery je &en od
ziskani mée az do okamziku #lby na koS, kazdé druzstvo ma na utok 24 sekund,
pokud rozhodi neukéze obnoveni tohotasového limitu. Bvodem k obnoveni by byl
faul braniciho tymu, kopnuti do & nebo odrazeni @ od obrotky. Tento¢as n&ii

tabulky umistné nad deskami obou koS

Prestupky a fauly

Mezi prestupky v basketbalu gastejreé jako u ostatnich movych spont aut. V
basketbalu vam bude odpiskan, pokud mate v drzéhamarové se jakoukolicasti
téla nachazite mimoitste, hr& v zazemi, nebo pokud jste hodilidvd ten dopadne za
¢aru omezujici fist¢, shora na konstrukci koSe, nebo zezadu na deskuy mazemi.
Pati sem také poruSeni pravidla, podigZznse po ziskani ¢ a geneseni ho naijku
soupée mi nesmi vratit na polovinu Gteciho druzstva.

DalSim gestupkem proti pravidm je nedovoleny pohyb hf@, ktery ma
vdrzeni mé, kroky, protoze hrd s mtem se nZe pohybovat po ifSti pouze
driblingem. Jedinou vyjimkou sou dva kroky, kter&hsmi udlat &€sre pred stelbou,
dvojtakt. Existuji také 3 druhytestupki proti casovym limitim. Prvnim z nich je
porusenicasu na utok 24 vim, které nastava, kdyz Wiei druzstvo v tomt@asovém
limitu nezasahne obroéku kose.

Druhym je poruSeni pravidla 8 vie, kteréiika, Ze pokud hraziskd mé na své
polovirg hiist¢, ma 8 vtéin, aby genesl mé na polovinu souge, a teti, podle kterého
je prestupkem, pokud se l&gehoz druzstvo ma v drzenidnkdrzi déle nez 3 \itiey v
bedr. V basketbalu se fauly ro#dji na Ut@né a obranné. Utay faul znamena, ze se
dopusti faulu hr&patici k tymu, které pravatadi, pak ziskava ndisoupé&. Obranného
se naproti tomu dopousti Brgehoz tym se snazi miiskat, v tomto fipadt ziskava
atogici druzstvo novych 24 viim na utok, nebo d¥e byt néizeno trestné teni.
Faulem neboli osobni chybou se rozumi jakykoli metkny dotyk se soupem. Hr&
nesmi soupe blokovat, strkat, drZzet, prordZet, nastavit mhwdoranit mu v pohybu
nebo uzivat jakkoli hrubé nebo nasilné hry.

Rozhodi miZze udlit i nesportovni chybu, pokud bude zakrok povaima
hrubé poruSeni pravidel, za 2 nesportovni chybyrgg diskvalifikovan. Hré, trenér i
lavicka mohou ziskat technickou chybu, a to za urdzebhio mezdviilé jednani s
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rozhodtim, za zdrzovéani hry, draoi soupée, za vymdnu cisla bez nahldSeni v
pribéhu zapasu, zaggeni se na obrgae, nebo za simulaci. Technicka chyba je tedy
takova, jez nebyla Zigobena dotykem se soupm. Tresta se trestnymiignim a
naslednou moznosti utoku pro druhé druzstvo, kistéazuje od flici ¢ary histe.
DalSi pravidla souvisejici s osobnimi chybami. Rbku& ziskd Bhem zapasu 5
osobnich chyb, je okaméitvylou¢en do konce tohoto zapasu. Ziskadhém jednoho
casoveho obdobi tym 4 osobni chyby, kazdy jejictsidabranny faul bude trestan
trestnym gtilenim. Trestné gileni se provadi na pokyn rozhidho.

Hr& muze provadt 1-3 trestné hody najednou. Jeden pokud byl farpa pesto dal
koS, dva p standardnim faulu nebo technické chyla ti, pokud byl faulovan %
strelbeé za ti body a netrefil se, nebo pokud byl odpiskan fauhasled& po rem
technicka chyba faulujicimu druzstvui Bestném gileni zaujimaji hré& predepsané
postaveni, které f@iZeme vidgt na obrazku. (http://www.cbfim.cz/soubory/pravidla
2006.pdf)
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4. Vlastni vykon hr&e v utkani

.Basketbalovy vykon mizeme chapat jako individualni a skupinové jednani
hr&u v utkani, které je vyj@a@no mirou spléni hernich Ukal. Ve srovnani
s individualnimi sporty méa tento vykon své zvla&tno Jsou dany zejména
nestandardnosti jeho podminek, tj. @mau variabilitou hernich situaci a nutnosti
piekonavat staly odpor soueé. (Velensky, 1987, 13).

U individuélnich spotft je vykon hré&e v utkani pimo zavisly na komplexnim
hodnoceni a zpravidla i vysledku utkani. U kolekioh sponi je tomu jinak. A&koliv
vykon celého druzstva jefimo odvisly, vezmeme-li to individuain od vykonu
kazdého jednoho jednotlivce v druzstvu, jsou zdecsdia, ktera tento vykon
jednotlivce v kolektivnim sportu ovliwji. Je to v prvnfac pocit, Ze pokud s&ovéku
ned& ma kolem sebe jaStityti spoluhr&e a v gipad, Ze jim se dét bude, celkovy
vysledek utkani rmwe mit zdarny konec. To \ipad individualnich spoft neni
mozné, nebd hr& je odkazan pouze sam na sebe. Psychicky vliv tcofaktoru je
znany, nebd muze do jisté miry ovliovat i fyzické vykony v utkani. Pokud se &ira
nebude chtit &Sinou m& za sebou spolubeaktery ho nize v dané chvili zastoupit.

,V hernim vykonu, ktery je az na nepatrné odchylkgimi stabilni, lze
identifikovat a zobecnittizné participani role hré&u, ,rojniky” pocinaje a nap
,zmatenymi pobih&“ nebo ,bezi@elnymi postava“ konce.” (Velensky, 1988, 1990,
1)

Soutasny basketbal vyZaduje na ¢ich vSestrannost a dobraileisnou kondici.
Dulezité je také osvojeni si gebnych technickych i taktickych dovednosti, momini
a volnich vlastnosti. Basketbal rozviji rovnigng vSechny pohybové schopnosti a také

senzomotorické vlastnosti a cit.

4.1 Motivace

Motivace je velmi vyznamnou seéésti vSech sportovnich disciplin, basketbalu
nevyjimaje. Slovo motivace je odvozeno z latinskélmovere* tj. hybati se,
pohybovati. Motivace je proces usriovani, udrZzovani a energetizace chovani. VSe co
clovek dkla, ckla z rgjakych pohnutek. Motivace seldnactyii zakladni skupiny:
-motivace primarni

-motivace sekundarni
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-motivace vijSi
-motivace vnitni

Jednou ze zakladnich pelb mimo patebu jidla, tekutin apod., je geba
aktivni ¢innosti. V oblasti sportu zejména aktivniho pohyboto vSechno podniuje
vykon sportovce v daném o#lvi z hlediska motivace. Vezmeme-li to velmi
nekonkréts, ¢clovéka miZe v jeho sportovnim chovani a jednani a dwdixat v podstait

cokoliv. At uz jsou to pic¢iny vnitini, vrgjSi, primarni, nebo sekundarni.

4.2 Psychicka vyrovnanost

Psychickd vyrovnanost vyraznym tgowbem ovliviuje vykonnost sportovce.
Kratkodoba vykonnost je ovliwma zejména bezprdstinimi faktory, jako jsou
fanousci, vijSi prostedi, momentalni psychicky stav. Zatimco dlouhodefiéonnost
je ovlivnéna spiSe vyznangsimi faktory jako samaejmeé tréninkovy plan, osobnost
trenéra, tréninkové podminky, ale v neposledad také rodinné zazemi, Skola,
zanestnani, ¥k. Veék je faktor, ktery psychickou vyrovnanost oviiyje velmi vyrazs.
Kazdy sportovec si jistvzpomene na bdliva léta ovliviwujici jeho sportovni vykon
v puberé. Obecr se dérici, zec¢im je ¢lovék starsi, tim je psychicky vyrovnggi a
odolrgjSi proti vrgjSim vlivam. OvSem nelze toto pravidlo uplavat ploSg na
vSechny sportovce bez vyjimek. Jak&ziem zivot tak i vtom sportovnim se odrazi
ziskané zkuSenosti, které je sportovec schopnka@glt v jinych oblastech nez kde je
ziskal.

,K0oSikova je naréné sportovni odstvi nejenom po strance fyzické a psychické,
ale také mentalni. Velka rozmanitost a bohatostibkinnosti, kombinaci a systém
klade vysoké naroky na teoretick&demosti hréa a hr&ek. Tyto naroky jestzvysuje
pozadavek rychlosti reakce, jedné z dominant mddeosikové.” (Velensky et. al.,
1976, gedmluva)
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4.3 Pohybové dovednosti

.Pohybovy obsah ditého sportu, nebo sportovni hry vlastivori systém
zmirgnych dovednostnich poh§gbTyto pohyby (ve hrach je nazyvame heatiminosti,
v gymnastice cwebni tvary) tvei prvky systému, které jsou navzajem propojovany a
kombinovany tak, abyiprealizaci celé aktivity bylo dosazeno stanoveneh@ru a
dodrzena pravidla.” (Nkota, 1986, 25)

Pohybové dovednosti roddjeme do gkolika zakladnich skupin:
-rychlostni
-silové
-vytrvalostni

-obratnostni

4.3.1 Rychlostni pohybové dovednosti

Schopnost fekonat vijSi odpor, nebo hmotnostni 2atpomoci svalového usili.

Je zavisla na:

-prarezu svalu

-typu svalovych vlaken

-intra a intermuskularni koordinaci
-energetické fipravenosti

-volnim usili a motivaci

Rychlostni schopnosti také zavisi na@lghu z(Eastrenych nervovych procés
Ty jsou ovlivreny kvalitou nervovych drah, velikosti a typem pédn druhem
analyzatoru, citlivosti receptiba efektoti, aktualnim stavem jedince a dalSifmiteli.

Po strance biochemické, zavisi rychlostni schopnms Grovni a rychlosti
mobilizace chemické energie a na jagmpeéné v mechanickou energii svalového stahu.
Tato @geména je podmitina odpovidajicim mnozstvim ATP ve svalech, rychlggtho
rozkladu vlivem nervovych impuisa resyntézou ATP. Vzhledem k tomu, Ze rychlostni
schopnosti trvaji relativhjen kratkou dobu (max. 20 s), probih& resyntéz® Adnti
vyluéné anaerobnim (neoxidativnim) igobem. Celikovsky, 1979, 122)
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4.3.2 Silové pohybové dovednosti

Silové schopnosti se obecuefinuji jako schopnostitpkonavatéi udrzovat
vngjSi odpor svalovou kontrakci. Silové schopnostilisogeme statické a dynamicke.
Z&kladem tréninku sily by sednstat nejprve komplexni rozvoj vSeobecnych sildvyc
schopnosti, s poz2@i specializaci na ty oblasti sily, které jedin@m swij vykon
vyuZzije primarg. Silové schopnostidime na :
-statické-izometricka

-dynamické-koncentricka a excentricka

4.3.3 Vytrvalostni pohybové schopnosti
Schopnost prové@t motoricke ¢innosti, aniz by klesla intenzita (ta je dana

pohybovym ukolem)

Rozctleni:

a) dle mnozstvi zapojeni sval

-lokalni

-globalni

b) dle doby trvani

-rychlostni

-kratkodoba

-sttedredoba

-dlouhodobé

c) dle vrgjSiho projevu

-staticka

-dynamicka

4.3.4 Obratnostni pohybové schopnosti

Jedna se o nejmé&rvymezenou oblast motoriky. Soubor schopnosti ledce
ucelré koordinovat vlastni pohyby fgpisobovat je rdnicim se podminkam, provéd
slozitou pohybovouwinnost a rychle si osvojovat nové pohyby. Maji & naroky
na slozitost pohybu, rychlost pohybuegnost spiéni Ukolu @ pohybovéinnosti,
ktera neni energetickyitis narana.

Obratnostni schopnost chapeme jako strukturalnylpm/ou schopnost, ktera se

projevuje v utitych oblastech obratnostnich schopnosti. Zaklagsfimnost CNS.
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5. Popisy testi a metodika
5.1 Vybér testd

Zakladnim vychodiskem pro vybtesti bylo celkové zarreni. Je urena pro
posouzeni a monitorovani uravmotorické vykonnosti a zdatnosti. PoZzadavky pro
vybér testi:

e jednoduchym zfsobem postihnout Uroiiea profil motorické vykonnosti
s ohledem na zakladni pohybové schopnosti korlald typu (rychlostni, silove,
vytrvalostni a pohyblivostni), a to séetelem na firozené a n€pstji uzivané
motorické projevy populace (rychly ¢éb, skok, pekondvani odporu,
pohyblivostni Ukol a déletrvajici lokomoce.

» vybrat testy odpovidajici zakladnim poZadawvkstandardizace a umagici jak
individualni, tak i skupinové testovanifipadre pribézné a déletrvajici
sledovani.

e umoznit jednoduché a dostawe citlivé kvantitativni i kvalitativni hodnoceni
vysledki jak ve smyslu celkového posouzeni Urdvmotorické vykonnosti tak i
motorického profilu a vyrovnanosti testovych vydéd

e brat v Gvahucasové, materialni a personalni moznosii rpalizaci vlastniho
testovani a respektovat poZzadavky na Uspornostikdigkou pouzitelnost

* uplatnit zasady spateého a jednotného zakladu, ktery je pouzitelnySakou
skupinu populace a je zde také moZndmtgni ke stavajicimu testi dalSi testy, a
to dle zamsru a konkrétniho cile (Fkota, Kov&, 1996, 6)

5.2 Skladba testového profilu-testova baterie UNIFTTEST

5.2.1 Spolény zaklad pro vSechny ¥kové kategorie

Skok daleky z mista
» pohybovy ukol: dosahnout skokem z mista odrazermarana:o nejdelSi vzdalenost
» oblast schopnosti: dynamicka, vyb&sexplosivig, silova schopnost
* hodnoceni vysledk(presnost mireni): vzdalenost v cm (1cm)
e pomicky: pasmo
Ze stoje mird rozkrainého, ped odrazovowarou podep a pedklon, zapazeni a
odraz snozmo \ed se sotasnym Svihem pazi. Ukolem testovanéha:@ijé skait co

nejdale od startovni ztley. Pred odrazem jsou povoleny pohyby paZi a trupu, neni
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povoleni poskéeni p@ged odrazem. Zaznamenavd se nejlepSi #e pbkusg.
Pri prepadnuti hrée vzad pokus opakujeme. Délka skoku se&finv centimetrech
(s presnosti zaznamu na 1 cm) &y odrazu k zadnimu okraji paty dopadu.
Leh-sed opakovaw
» pohybovy ukol: provést maximalni gt opakovanych zém polohy z lehu do sedu a

zpst za dobu 60 s
» oblast schopnosti: dynamicka, vytrvalostni, silsghopnost
* hodnoceni vysledk(presnost nareni): p@et opakovani (1 cvik)
e pomicky: stopky

Hr&at zaujme zakladni polohu leh na zadeclsia, paze skii vzpazmo zevnit
ruce v tyl, sepnout prsty, hlava se dotyka podloAkghy jsou pokfeny v kolenou
v Uhlu 90, chodidla jsou od sebe ve vzdalenosti 30 cm, ki Femxidrzuje pomocnik.
Hr& provadi co nejrychleji opakovarsed (oldma lokty se dotkne kolen) a leh (za&da a
hibety rukou se dotknou podlozky). Cilem je dosdhmoakimalniho p&tu opakovani
za dobu 2 minut. Hodnoti se qat Uplnych a spravnprovedenych cyki (jeden cyklus
= prechod z lehu do sedu a¢tplo lehu). Pokud heanevydrzi cvtit celou dobu, test se
negerusuje — trva 2 minuty. Po celou dobucevii je nutné dodrzet Uhel pokni v
kolenou 90, paty na podloZce, ruce v tyl, prsty sepnuté. Bodani doteku préta
loktd na podlozku, v sedu dotek lokty kolen kontrolujenoenik. Hré&i neni povoleno
odrazeni pomoci lokt hrudnicasti patée ani zad od podlozky. Test se provadi jen
jednou.
Béh po dobu 12 minut
» pohybovy ukol: ubhnout za dobu 12 min co nejdelSi vzdalenost
» oblast schopnosti: dlouhodob&zbckd, vytrvalostni schopnost
» hodnoceni vysledk(presnost mireni): vzdalenost v m (10 m)
e pomicky: stopky
Testovani hré& se postavi na startovidaru. Startuje se hroma&mz vysokého

startovniho postoje. Heavybihaji na tlesknuti startéra¢B je provadn na atletickém

ovale. Hodnoti se whnuta vzdalenost za dobu 12ti minut.
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Vytrvalostni €lunkovy béh
* pohybovy ukol: uBhnout zadanou rychlosti co nejdelSi vzdalenost
» oblast schopnosti: dlouhodob&zbcka, vytrvalostni schopnost
* hodnoceni vysledk(presnost rareni):¢as v min (0,5 min)
e pomicky: stopky
Na vzdalenost 20 métrod sebe umistime dva kuzely (fpgadt absenceéthto
pomicek zvolit jako alternativu ndpmedicimbaly, pop jiné €zké \&ci sphujici nas
Gcel. Testovany hréstartuje na povel startéra z polovysokého startu.

5.2.2 Volitelny test podle ¥ku

Clunkovy béh 4x10 m
» pohybovy ukol: uBhnout zadanou trasu v co nejkrat&iase
» oblast schopnosti: rychlogtsilova schopnost
* hodnoceni vysledk(presnost rareni):¢as (s pesnosti na 0,1 s)
e pomicky: stopky

Hr& startuje na povel startéra ze startovni metyd k pro€jSi met. Tuto
metu obiha adZi zpst k vychozimu bodu tak, aby &éftnutd trad tvorila osmiku. Poté
cestou kcilové met Cilové mety se hta musi dotknout. Vcasovém rozmezi
minimalné péti minut hr& absolvuje dva pokusy, z nichz lepSi se zégoa.
Shyby
* pohybovy ukol: provést maximalni &t shyli
» oblast schopnosti: vytrvalostsilova schopnost
* hodnoceni vysledk(presnost rieni): p@et

Testovany hré& zaina ve visu na doskaé hrazd. Uchop v &i ramen
nadhmatem. Kazdy shyb &aa z aplného visu, paze jsou napnuté ackaotykem
Zerck bradou. Zapgitava se péet Uplre dokortenych shyb.
Hluboky pfedklon v sedu

Testovany hrézaujme polohu sed snoZzmo u testovaciltzeai, o jehoZz fedni
stnu se opira chodidly. Nohy jsou v kolenou napjBtédpazi a postugrse gedklani
tak, Ze napnuté prsty rukou sune po délkovéstithu na vrchni desce co nejdale. Nohy
musi Zistat po celou dobu vykonu v kolenou napjaté, vridrgoloze je vydrz 2 s.
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Hodnoti se délka dosahu prigstnich prst na centimetrovém #fidle, v pipad
nestejné vzdalenosti obou rukou se hodnatimgr dosatli prsti obou rukou. Resnost

zadznamu 1 cm. Test se provadi dvakrat, zaznamesealedSi vysledek.
5.2.3 Somaticka néireni

Télesna vySka
e pomicky: metr nalepeny na zdi, pravouhly trojuhelnik
Hr&i byli méfeni za&dy ke zdi, naboso. Pravouhlym trojuhelnikegitozenym
na hlavu byla zji&na vySka nsifeného hrée
Télesna vaha
» pomicky: digitalni vaha
Hr&ci byli méreni na digitalni vaze naboso, jen ve spodnim pradle
BMI index

Index je paitan vztahem BMI :l""‘“%“
5.3 Hodnotici tabulky
Vekova kategorie 18-20 rak
Chlapci
Vysvétlivky:
T1- skok daleky
T2- leh-sed
T3a- 12 min. Bh
T3b- vytrvalostniclunkovy bih
T4-2- shyby
(u testu T3 je provéasha jen jedna alternativa)
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Tabulka €. 1 desetibodové juniorské hodnoceni

Hodnoceni Body T1 T2 T3a T3b T4-2
Vyrazrg 1 -183 -30 -1970 -5,75 0
podpim&rny 2 184-193 | 31-34 | 1971-2145| 5,76-6,50 1
3 194-204 35-38 | 2146-2320| 6,51-7,50 2
Podpamerny
4 205-214 39-41 | 2321-2495| 7,51-8,50 3-4
5 215-225 42-45 | 2496-2670| 8,51-9,50 5-6
Pramerny
6 226-235 46-49 | 2671-2845| 9,51-10,25 7-8
7 236-246 50-53 | 2846-3020| 10,26-11,25| 9-10
Nadpfimerny
8 247-256 54-57 | 3021-3195| 11,26-12,00| 11-12
Vyrazns 9 257-267 58-61 | 3196-3370| 12,01-13,00( 13-15
nadpamérny 10 268+ 62+ 3371+ 13+ 16+
Vekova kategorie 21-30 let
Muzi
Vysvétlivky:
T1- skok daleky
T2- leh-sed
T3a- 12 min. Bh
T3c- 2 km cliize
T4-2- shyby
(u testu T3 je provasha jen jedna alternativa)
Tabulka €. 2 pétibodové hodnoceni pro dosglé
Hodnoceni Body T1 T3a T4-2
Vyrazné
1 -188 -29 -2260 15,46+ -2
podpramérny
Podpramérny 2 189-212 30-37 2261-262( 14,46-15,45 34
Pramérny 213-236 38-45 2621-298( 13,46-14,4%55 5{7
Nadpramérny 4 237-260 46-53 2981-334( 12,46-13,45 8-12
Vyrazné
5 261+ 54+ 3341+ 12,45 134
nadprameérny

Pro poteby této prace je vyuzita&fbodova tabulka pro dosje.
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5.4 Organizace testovani a gfeni
5.4.1 Vedeni a piprava testovani

Pro zajis¢ni objektivity a ¥rohodnosti vysledk je nutné, aby testovani vedl
kvalifikovany odbornik a aby vSichni byli did obeznameni se @gobem provaghi
testi a se zaznamenavanim testovych vysieditejné pozadavky plati proéheni
somatickych znak
Doporwujeme nasledujici postup:

a) predem pipravit seznamy testovanych osob, zanést jejicmando testovacich
protokoli a seznamit se, seigmbem zaznamu vysleitk

b) posoudit zdravotni stav a fyzickoutgmbilost vSech testovanych jedinc

c) provést rozcvieni gred testovanim

5.4.2Casovy rozvrh testovani

Harmonogram vlastniho testovani zavisi na tom, \&kxhny testy prové
jednorazo¥, jeden den nebo ve dvou dnech a dvou testova&dhoikach. Jako
optimalni se jevi dv jednotky — v jeden realizovat motorické testy,ré&tee obvykle
provadji ,uvniti“, a to v pdadi jaké je uvedeno v popisu testu, ve druhé pak
vytrvalostni lokomoci.

Neni-li mozné ze zavaznychivbdi dodrzet péadi tesh, je bezpodmingne
nutné, aby v kazdém testu byly testyfeyaZujicim vytrvalostnim zatiZzenim pro¢ég

jako posledni

5.4.3 Podminky testovani

Testy se provagi v télocvicné nebo na HSti pii dodrZzeni zakladnich
objektivnich podminek.

Vlastni test je konstruovan tak, aby s vyjimkowhB po dobu 12 minut* bylo
mozné vSechny provéadv uza¥eném prostoruétocviény nebo haly. Vytrvalostnid
se realizuje nejlépe na atletické draze. Zasgeltreba dodrZzovat cvebni ubor, pokud
mozno stejného typu, a vhodnou sportovni obuv. tWlasu testovani musiiredchazet
rozcviceni (10-15 minut). Belem je pipravit organismus na zvySenou fyzickoué&zat
Mélo by obsahovat ¢éh mirné intenzity a uvéibvaci a protahovaci a¢bni zansiena
piedevSim na svalstvo a vazy hornich a dolnicheétim, pletence ramenniho, trupu a

na svalstvo hsni a bedrok§elni.
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5.4.4 Administrace testovych vysledi

Vhodnou formou evidence je zapis do listu skupitayénebo individualniho
zaznamu vysledk testovani. Vybr jednoho, nebo druhého zavisi naugabu
organizace testovani. Prvni je vhodny pro prvoiinam vysledk bezprostedrg pri
testovani v terénu. Druhy byshmit k dispozici kazdy testovany jedinec.

Individualni zaznam umakije predeni testovych vysledkna normové hodnoty.
Ty jsou znazorény graficky a vytvéeji tzv. individualni testovy profil. Ten dovoluje
nazorg posoudit vykonnostni Uroxie jedince s ohledem na jednotlivé zakladni
pohybové schopnosti. Spolu s uvedenétesné vysky, indexu hmotnosti a mnoZzstvi
podkozniho tuku finasi dilezité informace o zdravotnich komponentach zdaits,
mladeze i dosflych. (Mékota, Kov&, 1996, 21)
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6. Testy

6.1 Testy tlesné zdatnosti
Druzstvo: TJ Znojmo B
SoutZ: Sdruzeny oblastniigbor

Tabulka ¢. 3 vysledky test télesné zdatnosti TJ Znojmo B

° c Q > <
3 S| |2 |3 |5 | 8
> P¥ijmeni a jméno = T 3 7] 2 5
o S5 = = £
© c (8] 4 )
@© x @ @) A n S
5 s | & | 3 S
o n'd —
1 1 1983 P 235 35 4 2330
2 2 1982 P 217 37 4 2480
3 3 1988 K 245 56 10 2980
4 4 1988 R 225 55 15 2750
5 5 1983 K 233 58 12 2670
6 6 1986 P 241 38 6 2550
7 7 1989 K 268 51 7 2690
8 8 1990 K 227 36 7 2370
9 9 1987 R 231 28 9 2530
10 10 1988 K 233 32 10 2690
11 11 1987 K 246 43 7 2700
12 12 1983 P 259 35 7 2550
Prameér 238 42 8,2 2608
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Druzstvo: TJ Znojmo A
SoutZ: Oblastni pebor Il
Tabulka €. 4 vysledky tesd télesné zdatnosti TJ Znojmo A

o c O] > =
2 2 g 5 5 . | B
N) o L, o] = o a A =
3 P¥ijmeni a jméno G < o i > 2
S c o X~ S = =
@© x @ @) A wn S
5 s | & | 3 S
o n'd —
1 1 1979 K 268 61 15 3450
2 2 1979 K 232 33 3 2360
3 3 1977 R 232 53 9 2740
4 4 1976 K 236 36 5 2660
5 5 1982 P 252 51 15 2540
6 6 1976 R 240 44 8 2950
7 7 1983 K/R 264 53 11 3150
8 8 1988 K/R | 230 46 14 3230
9 9 1979 K/IP | 289 46 11 3290
10 10 1975 R 240 41 6 2510
11 11 1988 K 256 39 5 2680
12 12 1989 P 266 37 7 2450
Pramér 250 45 9,1 2834
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DruZzstvo: Spartak Kaplice
SoutZ: Oblastni pebor |

Tabulka €. 5 vysledky tesi télesné zdatnosti Spartak Kaplice

o) 'c @ > e
N L. L . , o N o O} 3 +—
3 P¥ijmeni a jméno G < e Q > 2
S c o X~ S = =
© ~ ] [e) A (0] e
5 S| & |3 S
o o —
1 1 1978 K 245 38 8 2420
2 2 1957 K 230 31 5 2150
3 3 1983 K 248 44 8 3250
4 4 1978 K 259 43 9 2780
5 5 1988 K 267 62 12 2900
6 6 1982 P 280 39 7 2510
7 7 1977 | K/R | 251 52 11 3240
8 8 1982 | K/R | 243 41 6 2630
9 9 1980 | K/P | 258 41 8 2390
10 10 1984 R 248 42 11 2990
11 11 1976 = 271 47 9 2840
12 12 1975 P 255 39 5 2610
Pramér 254 43 825 | 2725
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DruZstvo: BSK Ceské Budjovice

Soutz: Il. Liga

Tabulka &. 6 vysledky tesi télesné zdatnosti BSKCeské Budjovice

c Q > <
@) 1) Q =~ o}
@ S N 2 D 2 <
D P#ijmeni a jméno 3 < e Q > 2
> c ) X~ S < =
S I - - T = R
)8 e i
a
1 1 1985 R 240 48 9 3260
2 2 1989 K/R 266 56 6 3390
3 3 1985 K 248 46 10 2750
4 4 1983 R 248 61 15 3410
5 5 1989 K/P 246 38 3 2440
6 6 1986 K/P 284 49 11 2580
7 7 1988 P 292 35 4 2390
8 8 1989 K/P 273 48 7 2870
9 9 1983 P 305 52 12 3110
10 10 1986 K 269 54 14 3180
11 11 1987 K 259 42 12 2820
12 12 1970 P 242 38 6 2410
Prameér 264 47 9,1 2884
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6.2 Somatické testy

TJ Znojmo B

Tabulka €. 7 télesna méireni TJ Znojmo B

— © ©
° o & 0 S >
Z e S N S > 3
3 P¥ijmeni a jméno = = N Q <
> c ‘O c n —_
S X Q 0 @ =
g s |la |z |2 |®
>s x = -
o
1 1 1983 P 192 95 25,77
2 2 1982 P 188 88 24,08
3 3 1988 K 185 79 23,08
4 4 1988 R 183 84 25,08
5 5 1983 K 181 75 22.89
6 6 1986 P 189 84 23,52
7 7 1989 K 179 78 24,34
8 8 1990 K 183 79 23,59
9 9 1987 R 178 74 23,36
10 10 1988 K 180 82 2531
11 11 1987 K 184 81 23,92
12 12 1983 P 198 98 25
Pramér 185 83,1 24,1
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TJ Znojmo A

Tabulka ¢. 8 télesné néieni TJ Znojmo A

o — @ ©

o o § o S x

) - , S N B3 > 3

2 PFijmeni a jméno = IS @ b i=

o] c O % %) —_—

e X 8 @ 2 =

5 c | o | B | & |°
1 1 1979 K 188 79 22,35
2 2 1979 K 185 82 23,96
3 3 1977 R 178 74 23,36
4 4 1976 K 191 86 23,57
5 5 1982 P 199 92 23,23
6 6 1976 R 180 81 25
7 7 1983 KIR | 185 80 23,37
8 8 1988 K/IR | 175 70 22,86
9 9 1979 K/P 190 85 23,55
10 10 1975 R 178 76 23,99
11 11 1988 K 186 80 23,12
12 12 1989 P 194 84 22,32

Pramér 1858 | 80,8 | 23,39
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Spartak Kaplice

Tabulka €. 9 télesna nméieni Spartak Kaplice

N — CU
3 L, o N S > 3
3 Prijmeni a jméno = I @© e <
3 c S 5 o =
© Xx Q i} Q =
5 e | & | = | B | ®
1 1 1978 K 192 90 24,41
2 2 1957 K 175 85 27,76
3 3 1983 K 181 79 24,11
4 4 1978 K 176 87 28,09
5 5 1988 K 189 70 19,6
6 6 1982 P 196 77 20,04
7 7 1977 K/R 184 76 22,45
8 8 1982 K/R 165 60 22,04
9 9 1980 K/P 189 102 28,55
10 10 1984 R 178 79 24,93
11 11 1976 P 190 91 25,21
12 12 1975 =) 198 104 26,53
Pramér 184,4 83,3 24,47
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BSK Ceské Budjovice
Tabulka &. 10 #lesna méfeni BSK Ceské Budjovice

o — o
@ S Q o g

g | Piimeniajméno | N § > S x

8 5 = I o 2

© < 2 0 3 =

5 o o o o =

a o 2 = [ )

1 1 1985 R 175 75 24,49
2 2 1989 K/R 185 78 22,79
3 3 1985 K 182 85 25,66
4 4 1983 R 180 70 21,6
5 5 1989 K/P 195 102 26,82
6 6 1986 K/P 200 90 22,5
7 7 1988 P 207 98 22,87
8 8 1989 K/P 193 97 26,04
9 9 1983 P 204 90 21,63
10 10 1986 K 190 90 24,93
11 11 1987 K 192 95 25,77
12 12 1970 P 199 105 26,51

Pramér 192 89,6 24,3
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7. Zhodnoceni a porovnani vysledk

7.1 Télesné testy

Pfi obecném porovnani vysletlkdilcich test baterie UNIFITTEST vyslo
nejlépe druzstvo BSKCeské Budjovice. Ve v3echityrech ngienych disciplinach
dosahlo nejlepSich vysledlk Fri¢cinu této skut&nosti bych vidl v tréninkovych
jednotkach jednotlivych tyfh Zatimco tym BSK absolvuje trénink 3x tyda zhruba
polovina tymu je&t 2x tydre individualni trénink ostatni druzstva pouze 2xrd
Velké rozdily jsou i ve slozeni jednotlivych trékavych jednotek, ale to neni Ukolem
této prace.

V dil¢im testu skok daleky z mista byl dosaZzen nejlepSiedek hréem BSK
Ceské Budjovice a to 305 cm, nejhorsi i&m TJ Znojmo B 217 cm.

V testu sedy-lehy dosahl nejlepSiho vysledkw IBaartaku Kaplice a to ptu
62 opakovani. Nejhorsim vysledkem bylo 31 opakowédtie téhoz tymu.

V discipliré shyby bylo nejlepSim vysledkem 15 zafanych shyb a doséahli
jich hr&i tymu BSK Ceské Budjovice a TJ Znojmo A, nejhorsim vysledkem jsou 3
platné shyby provedené &pr&i obou gchto tymi.

V béhu na 12 minut dopadl nejlépe Br&aJ Znojmo A s vykonem 3450 m a
nejhife hr& Spartaku Kaplice 2150 m.

Tabulka €. 11 porovnani pmimérnych vysledkia méreni t€lesné zdatnosti

_ _ Spartak BSK
TJ Znojmo B TJ Znojmo A ) Y o
Kaplice C.Budéjovice
Skok daleky 238 250 255 264
Sedy-lehy 42 45 46 47
Shyby 8,2 9,1 8,3 9,1
12 minut béh 2607 2834 2726 2884

V tabulce jsou uvathy primérné hodnoty

7.2 Vysledky somatickych néreni
V této casti jiz vysledky ndfeni jas® ukazuji na rozdilnost saifti, v nichz
jednotlivé kluby hraji. Zatimco v nizSich sékiich jecasto mozné velmi Ugpre hrat |
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N 1

s tymem, jez nema hté klasickych basketbalovych postav, ve vysSich&deh by to
jiz bylo velmi obtizné.

Podivame- li se ale na ukazatel body mass indskimg, Ze tym BSK neni nijak
vyrazre nadvahovy neltbma podobny gmmeérny BMI index jako ostatni tymy. Rozdily
v tomto ukazateli jsou opravdu minimalni a vSechityyi méiené tymy jsou v kategorii
»hormalni vaha“. Nejniz8i index mé druzstvo TJ 2noj A, a to 23,12 a nejvyssi
Spartak Kaplice 24,93.

Z téchto hodnot, které se spiSe blizi té vySSi hrampgcimozné usuzovat, a
potvrdit si, Ze hré basketbalu maji mohujsi postavy, vice silové, nez atletické, jako
je tomu napiklad u hr&u volejbalu.

Tabulka €. 12 porovnani pmimérnych vysledkia somatickych méreni

_ _ Spartak BSK C.
TJ Znojmo B TJ Znojmo A ) o
Kaplice Budéjovice
VysSka 185 186 178 192
Vaha 83 80 79 90
BMI index 24,1 23,12 24,93 24.3
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8. Zawer

Ve vysledcich testvySlo najevo, Ze v imérnych hodnotachétesnych test
dopadlo ve v3eclityrech testech nejlépe druzstvo BSHeské Budjovice, ¢imZ se
potvrdila moje prvni hypotézagkoliv jen cast&ne. Podivame-li se totiz na individualni
vysledky v kazdém z tymu, snad vyjma tymu hrajicitepnizSi soutz, se naSel jeden
nebo vice jedint vyrazré prevySujici ostatni spoluh¥é@. Toto bych jash pfisuzoval
individualnimu tréninkovému planu a vrozenym fyzigkdispozicim.

Vysledky jas® ukazuji rozdily jak vysSkové, tak vahové. Mipwrnych
hodnotach jsou az desetikilogramové rozdily vaha\e& ¢trnacticentimetrové rozdily
vySkové. Pokud by Slo o individualni rozdily mezdpotlivci, neSlo by o nic
mimoradného, vZzdy rozdil rozehravée a pivota mize byt klidré i 30 centimeti, ale
bereme-li v potaz, Ze porovnavame jiipgrné hodnoty celého tymu je toto jasnym
dukazem vySkovych a vahovych rozdiinezi tymy a mezi jednotlivymi sottemi.
potvrzuje mou druhou hypotézu.

Vahovy i vySkovy rozdil druzstev hrajici nejvyssn@nizsi soutz, coz je teti
hypotéza, se potvrdil beze zbytku, a to velmi vggam a znatelnym rozdilem. Mezi
hr&i v téchto soutzich jsou jasné, a jak jiz bylo znd¢imo velmi vyrazné rozdily. Ve
vSech disciplinach, nevyjimaje somatické ukazatele.

Vyznamnym faktorem, ktery toto ovliuje, je dle mého nazoru prace s mladezi.
Zatimco vtymu BSK je pracovano s mladezi v kazdéedworii zvlag, a to jiz od
minizaki, v ostatni klubech tato podpora nenf. #¢ z divodu, finagnich, ¢asovych,
nebo personalnich. Pokud je &ireaychovavan od minizak s vrstevniky a tréninky
obsahuji napl vhodnou k ¥ku a vykonnosti kategorii, musi se to logicky veitké
vykonnosti odrazit.

Tento vyzkum je ufen jako orienténi vyhodnoceni vykonnosti Zastrénych
klubti a jakékoliv roz&ené, nebo iesrejSi meieni nmuize byt gedmitem dalSiho

vyzkumu Vv jiné praci.
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