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0 VSEOBECNY CIEL SPORTOVEJ PRIPRAVY

Kvalitne riadenym tréningovym procesom vo vSetkych zlozkach Sportového tréningu
(so zvlastnym doérazom na individudlny pristup k hra€om) zabezpecit vysokl Sportova
vykonnost' hracov na takej urovni, aby boli pripraveni reprezentovat SR v kategorii

juniorov a muzov a mohli hrat’ v najvyssich sutaziach dospelych.

1 HERNA PRiPRAVA

1.1 Ciele hernej pripravy

Dosiahnut’ takt Groven hernych ¢innosti, kombinacii a nacvicenych hernych systémov,
aby ich hraci vedeli uplatnit’ v zdpasoch juniorskych sut'azi.

Dosiahnut’ alternativne taktické myslenie a  konanie hracov, skupin hracov
a jednotlivcov.

Ukoncit’ osvojovanie vSetkych hernych ¢innosti pouzivanych v basketbale.

1.2 Obsah basketbalovej pripravy
1.2.1 Utoéné innosti
Utocné cinnosti jednotlivea
Strelba
e fintovanie pri strel’be
e rychla strel'ba
e dopichnutim
e odbitim
Prihravky
e zatelom na mieste i v pohybe - vSetky spdsoby
Uvolnovanie sa hraca bez lopty a s loptou
e Cinnosti z kategorie juniorov v staZzenych podmienkach
Utocné doskakovanie
e po neuspesnom trestnom hode i neuspesne;j strel'be
Utocné kombindcie
e zaloZené na schopnosti samostatne sa uvolnit
e zaloZené na cloneni (zadné clona, predna clona, dvojitéa clona, retazova
clona)

e kombindcie zalozené na pocetnej presile 2-1, 3-2



Utocné systémy
e proti osobnej 1 zonovej obrane (i pressingu)
e rychly protiatok
e postupny utok v roznom rozostaveni
e proti kombinovanej obrane
1.2.2 Obranné Cinnosti
Obranné cinnosti jednotlivca
Obrana hraca
e bez lopty a s loptou (stojaceho na miest i v pohybe v roznych funkciach)
e blokovanie strel’by
e obrana v presilovej situdcii 1-2
Obranné doskakovanie
e odstavenie siipera
e doskocenie lopty a rozohratie
Obranné kombindcie
e zdvojovanie obrany hraca s loptou
e zdvojovanie nebezpecného hraca (najcastejsSie pivotmana alebo postmana)
e proti rychlemu protittoku v situécii 2-2 (rozdelenie branenia), v situdcii 2-3
(postavenie obrancov za sebou)
Obranné systémy
e systém premenlivej pressingovej obrany
e systém osobného pressingu
e systém zonového pressingu

e systém kombinovanej obrany

e pripravna hra
e vlastna hra s vyuzivanim utocnych a obrannych kombinacii a systémov

a zdokonal'ovanie dohovorenych ¢innosti (signalov)

1.3 Proces
Pri vykonavani vSetkych hernych Cinnosti jednotlivca vyzadovat’ od hraCov neustéle
spravnu techniku vykonania pohybov.

Spravnu techniku vyZzadovat’ aj pri uskuto¢iiovani r6znych variantov strelby.



Vsetky druhy prihravania a chytania lopty, uvolfiovania sa sloptou na mieste
a v pohybe, branenie hraca s loptou a bez lopty nacvicovat’ v hernych podmienkach.

Pri nacviku ato¢ného a obranného doskakovania ucit’ d’alSie techniky ich vykonania.

Utoéné kombinacie uéit v hernych podmienkach v podte potrebnom na realizaciu
nacvicovanej kombinacie s kone¢nym uplatnenim v hre 5:5. Nacviovat’ r6zne varianty
podla hrac¢skych funkcii. V obrannych kombinaciach klast doéraz na vzajomnu
komunikaciu medzi obrancami.

Utoéné systémy realizovat v hernych podmienkach 5:5. Zdéraziiovat preferenciu
rychleho protiatoku a nasledny prechod do postupného utoku. Nacvik Gtoénych systémov
je podmieneny dokonalym zvladnutim uto¢nych Ccinnosti jednotlivca autocénych
kombinacii. Velky doraz klast na zvladanie hry 1:1 apodla moznosti ju uplatnit’
v kazdom uto¢nom systéme.

Podla hracskych schopnosti rozsirovat’ spektrum osvojenych obrannych systémov.

1.4 Poziadavky na hracov — vykonovy Standard

Hrac vie, je schopny:

a) pomenovat’, popisat’ techniku, kvalitne vykonat ukdzku a  splnit’
poziadavky komplexnej testovej skiSky podla noriem Slovenskej basketbalovej
asociacie. Subor testov Specialnej pohybovej vykonnosti sa absolvuje formou
kruhového tréningu na 7 stanoviStiach. Interval zataZenia i interval odpocinku

(presun na d’alSie stanoviste) je 30 sekund.

1. Lah - sed
Stupne hodnotenia
Vek vyborne vel’'mi dobre dobre podpriemer
chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dievcata
16 24/23 23/21 20/18 17/15
17 26/25 25/23 22/20 19/17
18 35/30 30/25 25/21 21/19
19 40/35 35/30 30/26 25/22
2. Strel’ba po prihrdvke
Stupne hodnotenia
Vek vyborne vel’'mi dobre dobre podpriemer
chlapci/dievéatd | chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dieviata
16 18/16 16/12 14/6 6/4
17 20/18 18/14 16/8 6/4
18 22/22 20/16 18/10 8/6
19 24/24 22/18 16/12 10/8




3. Preskoky cez lavicku

stupne hodnotenia
Vek vyborne vel’'mi dobre dobre podpriemer
chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dieviata
16 26/24 23/21,5 20/18,5 16/14
17 26,5/24,5 23,5/22 20,5/19 18/16,5
18 28/26 26,5/24,5 23,5/21,5 21/19
19 30/28 29,5/27 26,5/23,5 23/20,5

4. Prihravky

stupne hodnotenia

Vek vyborne vel’mi dobre dobre podpriemer
chlapci/dievéatda | chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dievcata
16 19/17 17/16 15/14 13/11
17 20/18 18/17 16/15 14/12
18 21/20 20/19 18/16 15/13
19 23/21 22/20 19/17 16/14
5. Dribling
Stupne hodnotenia
Vek vyborne vel’mi dobre dobre podpriemer
chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dievcata
16 24/22 21/19 18/16 16/13
17 25/23 22/20 19/17 17/15
18 26/24 23/21 20/18 18/16
19 27/26 26/24 23/21 20/18

6. Obranny pohyb

Stupne hodnotenia

Vek vyborne vel’mi dobre dobre podpriemer
chlapci/dievéatd | chlapci/dievéatd | chlapci/dievéatd | chlapci/dieviatd
16 20/19 18/14 16/12 13/11
17 22/21 20/16 18/14 15/13
18 23/22 21/18 19/16 16/14
19 24/23 23/22 21/18 17/15

7. Strel’ba po driblingu

stupne hodnotenia

Vek vyborne vel’mi dobre dobre podpriemer
chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dievcata
16 10/8 8/6 6/4 4/2
17 12/10 10/8 8/6 6/4
18 14/12 12/10 10/8 8/6
19 16/14 14/12 12/10 10/8

Samostatnym testom je strel’ba z Ciary pre trestny hod. Pre tento test su nasledovné

kritéria Slovenskej basketbalovej asociacie.



8. Strel’ba 7 Ciary pre trestny hod

Stupne hodnotenia
Vek vyborne vel’'mi dobre dobre podpriemer
chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dievéatd | chlapci/dievcata
16 15 13 11 8
17 15 13 11 8
18 16 14 12 8
19 16 14 12 9

b) Rozhodovat tréningové zapasy
¢) V zapasoch efektivne, ucelne a tvorivo uplatiiovat’ osvojené herné kombinacie a plnit’
hraéske funkcie v hernych systémoch:
e utok proti r6znym druhom osobnej obrany
e 1tok proti zonovej obrane
e vybrand zonova obrana

e zOnovy pressing

2 KONDICNA PRIPRAVA

2.1 Ciele kondi¢nej pripravy
Rozvoj kondicie a koordinacnych schopnosti hraa podl'a poziadaviek vrcholového
basketbalu.

2.2 Obsah kondi¢nej pripravy

2.2.1 Rozvoj vytrvalostnych schopnosti
a) Nespecifické tréningové prostriedky
Rozvoj aerdbnej vytrvalosti
Vyuziva sa cela Skala prostriedkov ako v predchédzajucich vekovych kategériach
vratane intervalového zat'aZenia (zataZenie sa strieda s intervalmi odpocinku -
aktivneho). Dizka tsekov 300 - 1000 m, PF na konci tiseku 150 - 160 pulzov za
minutu, na konci intervalu odpocinku nema klesntt’ pod 120 pulzov za minutu. Pocet
usekov 3 - 6.
Po dosiahnuti ziaducej tirovne aerdbnej vytrvalosti sa orientujeme na jej zachovanie,
na ¢o postacuje zaradit’ dostato¢né aerdbne zatazenie 1 x za jeden az dva tyzdne.
Rozvoj specidlnej - anaerobnej vytrvalosti
e Poziadavky na organizmus sa postupne zvySuji az na uroven zapasovych

poziadaviek a viac.



e Celkové zatazenie moze dosiahnut’ pri vytrvalosti v rychlosti 250 - 350 m,
vytrvalosti v skokanskej vybusnosti 60 az 100 odrazov, vytrvalosti v sile -
doplnkova zataz 30 - 50 % z maxima, pocet opakovani 15 - 20, pocet sérii 3 -
5; pocet hodov plnou loptou 100 - 150. Cvicenia na rozvoj vytrvalosti v
koordinacii zarad'ujeme obCas aj na koniec tréningovej jednotky (v stave

primeranej Unavy).

b) Specifické tréningové prostriedky
Prostriedky, uvadzané v predchadzajicich vekovych kategoriach, najmé hra podla
upravenych pravidiel, formou sutaze niekolkych druzZstiev, hodnotit’ streleckt
uspesnost’ a pod. Efektivne mozno vyuzit' i hru na jeden kos (3:3, 2:2) s dorazom na

osobnu obranu.

2.2.2 Rozvoj rychlostnych schopnosti
a) Nespecifické tréningove prostriedky
e Vyuzivame cell Skéalu tréningovych prostriedkov. Rozvoj rychlostnych
schopnosti prebieha hlavne cestou rozvoja rychlostno-silovych schopnosti
(ndsoben¢ odrazy, skokovy beh). Vhodny je aj beh s odporom (s t'ahanim
zat'aze) a beh do svahu (sklon 20-30 stupiiov). Vyuzivame komplexnu metddu -
v teréne najst’ rovinku pozostavajicu z 15-30 m useku so stupanim, 15-30 m po
rovine a 15-30 m dolu svahom, ¢o umoziuje na celom tseku zachovat’ vysoku
intenzitu behu. Celkova dizka useku 45-90 m.
b) Specifické tréningové prostriedky
e Cvicenia na rozvoj rychlosti s loptou. Vyuzit' prostriedky hernej pripravy s
hlavnym dbérazom na rychlost, vytrvalost’ v rychlosti. Ide najmi o zakladné
herné ¢innosti jednotlivca usporiadané do ret'azcov: dribling, prihravky v behu,
strel’ba po behu a pod. Vybrané ¢innosti (herné ret'azce) opakovat’ v sériach.

e Opakovat cvicenia uvadzané v predchadzajucich vekovych kategdriach.

2.2.3 Rozvoj silovych schopnosti
Zvysuje sa postupne vel'kost' doplnkovej zataze. Pri rozvoji sily dolnych koncatin
moze dosiahnut 90 - 100 % hmotnosti tela, ostatnych casti 30 - 80 % individudlnych
moznosti. Vyuzit’ mozno aj trenazéry a posiliiovacie stroje.

Rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin



e (Odrazové cvicenia s doplnkovou zat'azou (do 5 % hmotnosti tela - opasky, manzety,
vesty, pieskom naplnené bicyklové dusSe). Vykonavame ich v sériach striedavo so
zatazou a bez zataze v pomere 1:2, u vyspelejSich 1:1.

e CviCenia na rozvoj reaktivnej schopnosti typu zoskok - vyskok. Zoskakuje sa z
vyvyseného miesta (gymnasticka debna) - vyska u muzov 60 - 80 cm, u zien 40 -
60 cm. Uloha: po pruznom doskoku vykonat okamZite odraz (vyskok s
dosahovanim na zaveseny predmet alebo vyskok na debnu primeranej vysky). V
sérii 5 opakovani, pocet sérii 5 - 8. Potrebn¢ je najskor dokonale zvladnut’ techniku
cvicenia.

2.2.4 Rozvoj koordinaénych schopnosti
Coraz vo vaésej miere sa uprednostiiuju Specifické tréningové prostriedky. Doraz sa
kladie na rozvoj reakcie na pohybujuci sa predmet a reakcie s vyberom, ako aj orientacne;j
schopnosti.
Zameriavame sa na realizdciu koordina¢ne ndroc¢nejSich prvkov v podmienkach
Casového a priestorového deficitu.

e 4 - 6 hracov vytvori kruh, rozostupy 1,5 - 2 m, kazdy ma loptu, kapitdn ma dve
lopty; kapitan prihréd jednu loptu 'ubovolnému hracovi v kruhu, ten skor ako prijme
jeho prihravku, svoju loptu prihrd d’alSiemu 'ubovolnému hracovi, atd’. Modifikacie
- prihravajaci hra¢ sti€asne s prihravkou vyvola ¢islo, ¢im ur¢i smer prihravky hraca,
ktorému prihravku smeruje, atd’.

e dve druzstva na malej ploche - sitaz na 10 prihravok bez preruSenia

e Styri druzstva hraja futbal na malé branky postavené do kriza

2.3 Proces

V kondi¢nej priprave je potrebné postupne uplatinovat’ individudlny pristup so
Specifikaciou zataZenia. Zamerat sa na odstranenie individualnych nedostatkov.

Pri réznych variantoch skdkania so S$vihadlom uplatiiujeme interval zataZenia a
oddychu 1 min./l min. Rychlostné schopnosti akoordinacné schopnosti rozvijame
vSeobecnymi a Specifickymi prostriedkami v pomere 1:1.

Pri rozvoji silovych schopnosti v posiliiovni dbame na spravnu techniku vykondvania
cviCeni. Cvi¢enia mimo posiliiovne maji komplexny charakter. Zoskok a vyskok
pozadujeme s odrazom z prednych Casti chodidiel. Pouzivame lavicku vysoku 30 - 40 cm.
Hraci zoskakuju vzad s okamzitym vyskokom na lavicku bez medziskoku. Silovl pripravu

vyrazne realizujeme v prostredi posiliiovne.
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Vytrvalostné schopnosti - v pripravnom obdobi vSeobecnymi prostriedkami (beh,
plavanie, bicykel) a v aerébnom pasme. Zarad'ujeme cvicenia na rozvoj anaerobnej
vytrvalosti.

Rozvoj vSeobecnej ohybnosti je zamerany na Specifick ohybnost’.

2.4 Poziadavky na hracov - vykonové Standardy

Pohybova vykonnost’ sa prejavuje cez pohybové vykony. Na hodnotenie pohybovej
vykonnosti pouzivame jednoduché pohybové skusky - motorické testy. Kazdy test je
ukazovatelom urcitej pohybovej schopnosti, medzi ktoré najcastejSie zaradujeme silové,
rychlostné, vytrvalostné a koordinacné schopnosti.

Poziadavky na hracov - tito ich maju dosiahnut v zavere jednotlivych vekovych
kategorii (pozri pripojent tabulku). Poziadavky su zostavené zvlast pre chlapcov a
dievcata. Predpokladame, Ze jednotlivé druzstvd budii dlhodobo uplatiiovat’ vybranu
testovll batériu. Ostatné testy mézu uplatnit’ v urcitych konkrétnych etapach Sportovej
pripravy. Pre druzstva zaradené do utvarov talentovanej mladeze SBA stanovila jednotnu
testovu batériu.

Hrac¢i st testovani ahodnoteni podl'a suboru testov Slovenskej basketbalovej
asociacie. Popis testov ndjde Citatel v Metodickej prirucke k u€ebnym osnovam pre
$portové triedy v basketbale. St prevzaté z prirrucky SUBOR TESTOV SBA na kontrolu
$portovej vykonnosti mladeZe v basketbale (SCHNURMACHER, 2001).

3 TEORETICKA PRiPRAVA

3.1 Ciele teoretickej pripravy

Teoretickd priprava ma upevnit’ intelektudlne a emociondlne zvladnutie neustale sa
zvysujuce] obtiaZznosti Sportovej pripravy v Sportovych triedach. V tomto obdobi sa konci
ucelené zakladné telovychovné vzdelanie hraov. Jeho troven ma zabezpecit’ pripadnu

pripravu i na vykonavanie trénerskej ¢innosti po ukonc¢eni aktivnej Sportovej ¢innosti.

3.2 Obsah teoretickej pripravy
3.2.1 Vieobecné poznatky
e vzdelavanie trénerov v SBA, trénerské licencie
e Sportova etika
e trénovanost’, Sportova forma
e zatazenie - energetické systémy; tinava, vycCerpanie

e superkompenzacia
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e teoretickd priprava v basketbale - vyznam, obsah, diagnostika
e sebakontrola, sebahodnotenie, individualna priprava

e planovanie Sportovej pripravy - periodizacia

o lekarska kontrola, funkéné vySetrenia - ciel’, ulohy, obsah

e Dbiorytmy v Sportovej priprave

vyhybanie sa zlozvykom: faj¢enie, alkohol, drogy, zneuzivanie liekov

3.2.2 Specifické poznatky
Herna priprava
e vytrvalostné schopnosti - Struktira, rozvoj, diagnostika
e kondi¢na priprava neSpecifickymi tréningovymi prostriedkami
e dalSie poznatky podl'a obsahu kondi¢nej pripravy
Herna priprava
e podl'a obsahu hernej pripravy

Pravidla

e opakovanie (zdokonal'ovanie) poznatkov z nizsich vekovych kategorii

3.3 Proces

Dosiahnut’ uroven, aby hraci dokdzali hodnotit’ vlastni pohybova a Sportova uroven.

Pripravovat’ hra¢ov na ziskanie trénerskej licencie III. triedy.

Zapajat’ hracov do riadenia Sportového tréningu ako veduci skupin (druzstiev),

poverenim viest’ rozcvicenie, kondi¢ny blok, rozhodovat’, viest’ zapis, merat’ ¢as a pod. Je

vhodné ich zapajat’ do vyhodnocovania udajov o testovani, o hrd¢skom vykone a pod.

V oblasti pravidiel basketbalu - doraz kléast’ hlavne na pravidla o druZstve, hracoch a

nahradnikoch a kapitanovi: aké maju povinnosti a aké prava. HraCov prilezitostne zapojit’

do pisania zapisu zo stretnuti.

V réamci hernej Statistiky aktivne zapojit’ hraCov do procesu ziskavania tdajov a ich

vyhodnocovania.

Basketbalova terminologia kopiruje obsah basketbalovej pripravy v aktudlnom

Skolskom roku.

3.4 Poziadavky na hracov - vykonovy Standard
Hrac vie, dokaze:
e vysvetlit zasady Sportovej etiky v basketbale

e vysvetlit pojmy trénovanost’, Sportova forma
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e charakterizovat’ obsah pojmov: zat'azenie v tréningovom procese,
superkomenzdacia, inava, vycerpanie

e strucne popisat’ aerobne, zmieSané (anaerobno-aerdbne) tréningové zat'azenie

e vysvetlit ciele, obsah teoretickej pripravy v basketbale, metody diagnostikovania

e vysvetlit’ ciele a ulohy lekarskej kontroly v systéme Sportovej pripravy

e vysvetlit negativny vplyv faj¢enia, alkoholu, drog, zneuzivania liekov na zdravie
a Sportovy vykon v hadzane;j

e vysvetlit vyznam biorytmov v Sportovej priprave v basketbale

e uviest’ znaky trénovanosti jednotlivych systémov organizmu - svalového systému,
kosti, dychacieho systému a obehového systému

e vysvetlit’ vyznam a charakterizovat’ zakladné druhy masaze a zdkladné masérske
hmaty

e vymenovat hlavné tréningové obdobia, ur€it’ rozsah, obsah, vysvetlit’ ich vyznam
a funkciu

e charakterizovat’ vlastnu troven pohybovych schopnosti a pohybovej vykonnosti

na zaklade poznania osobnych vykonov v testoch

3 PSYCHOLOGICKA PRiPRAVA

4.1 Ciele psychologickej pripravy
a) Vytyc¢it’ d’alSie smerovanie v Sporte a uplatnenie sa v iom.
b) Dalej zvySovat’:

— aspiraciu

schopnost’ sebahodnotenia a autoregulacie

psychickt odolnost’
— hréaésku inteligenciu.
¢) Uplatnit’ vlastny tvorivy pristup, samostatnost’, schopnost’ riesit’ konflikty.

d) Zosuladit’ stkromny, Skolsky a Sportovy zivot.
4.2 Obsah psychologickej pripravy

4.2.1 Utvaranie postoja a motivdcia hrdca
Sucast'ou utvarania postoja a motivdcie hraca je aj jeho zameranie, potreby, zdaujmy,
hodnoty, ciele a aspiracia.
Pri vytvarani postojov pdsobit’ na emocionalnu, kognitivnu a konativnu stranku vo

vzt'ahu k basketbalu.
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V oblasti motivdcie je potrebné zohladnit’:

e vnutornu motivaciu — hra¢ ma vysoku potrebu samotného vykonu 1 jeho
zlepSovania, uspeSnosti v sutazi, potrebu vyniknat, presadit’ sa, superiority,
uznania a ocenenia, uspechu

e vonkajsiu motivaciu - postavenie v spolo¢nosti, ohodnotenie a ocenenie hmotné aj

nehmotné, dobré materidlno — technické podmienky, vyhody

4.2.2 Osobnost Sportovca a jeho Specifické vlastnosti a schopnosti vo vit’ahu
k Sportovej Cinnosti

U hraca by sme mali zdokonalovat a plne rozvinut’:

e volové viastnosti: hyperaSpirativnost’, iniciativnost’, samostatnost, rozvaznost,
odvaha, rozhodnost, cielavedomost, zodpovednost, zéasadovost, sttazivost,
vytrvalost’, sebaovladanie

e vSeobecné mravné vlastnosti a prijaté etické principy: mravnost, Cestnost,
poctivost’, osobna spolahlivost, doveryhodnost, vernost slovu a slubu,
nezavislost’, stato¢nost’, smelost’, odvaznost,, objektivnost’, spravodlivost’

e viastnosti charakterizujuce sprdavanie sa voci ludom: druznost, spolocenskost’,
kolektivnost, pristupnost, slusnost, ohladuplnost, taktnost, Setrnost, sucit,
starostlivost,  otvorenost, Uprimnost, pravdovravnost, priamost, ochota
k spolupraci, stdrznost’, priamost, tato oblast’ by mala byt zvnltornend v zmysle
spravania ,,fair-play*

Nasledujuce kvality je potrebné d’alej rozvijat, aj ked’ svoj vrchol nadobudnu v d’alSe;j

vekovej kategorii.

Okrem senzorickych (citenie a vnimanie - zmyslova senzibilita, iroveni pozornosti -
reaktibilita, schopnost’ koncentracie a distriblicie pozornosti) a senzomotorickych
schopnosti a zrucnosti su dolezité intelektudlne schopnosti a zrucnosti a schopnosti
interpretacie a kredcie.

o K intelektovym schopnostiam patri: vSeobecnd inteligencia hraca, vratane Specificke;j
Sportove] pamiti a predstavivosti, pohybova inteligencia - motoricka docilita
(pohybova ucenlivost), hrdcska inteligencia - vyuZitie pohybovej inteligencie a
emocionalnej inteligencie: empatia, poznanie vlastnych citov a ich regulécia, utvaranie
dostatku kvalitnych socidlnych vztahov, schopnost’ presadit’ sa, presadit’ sposob hry,
¢o vyzaduje tiez vcitit sa do vlastnych kinestetickych pocitov, pripravenosti

organizmu na vykon, odhadnut’ a predvidat’ spravanie, pohyb spoluhraca a supera.
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e Zrakové pocity - hra¢ kontroluje pohyby v priestore, periférne videnie a sluchove
pocity (regulaény vplyv na rytmus, najmid u cyklickych pohybov), pocity
vestibularneho apardtu (poloha hlavy a tela v priestore, smer pohybu, zrychlenie a
spomalenie) a proprioreceptivne pocity (najddlezitejSie, poloha tela a jednotlivych
Casti, rozsah pohybov, velkost’ svalového napitia a diferencidcia).

e Vnimanie - pocity lopty (vnimanie hmotnosti, objemu, pruznosti, vysky a drahy letu,
odhad vzdialenosti...) a pod., alebo tzv. cit pre tempo, rytmus (vnimanie priestoru a
pohybu, vyznam pri cyklickych pohyboch v senzomotorickej synchronizécii, napr.
dribling, prihravky v pohybe), cit pre odraz (dolnych koncatin aj lopty).

e Predstavy - hra€ si  predstavuje pohyb a vlastny pohyb, vie sebahodnotit’ a
sebakontrolovat’ (ideomotorika).

e Anticipdcia (predvidavost) - hra¢ je schopny konat’ alebo reagovat s casovym
predstihom vzhl'adom na podnet.

e Pozornost - hra¢ sa dokaze sustredit na jednu oblast, zatial Co ostatné si
neuvedomujeme, vyuziva imyselnu pozornost, taktiez aj posturalnu pozornost, ktora
suvisi s pohotovost'ou, bdelost’ou, reaktibilitou hréaca.

e Pamdt - hra¢ zdokonaluje Specidlnu pamét, ide napr. o zapamadtanie si hernych
kombinacii, systémov.

e Myslenie - hra€ je schopny operativne mysliet’, takticky tvorivo a kolektivne mysli.

o Tvorivost (kreativita) predstavuje zvladnut’ a uspesne rieSit’ narocné problémové tlohy
a situacie, byt na tieto problémy vnimavy, tvorit' ¢o najviac moznych povodnych
(napr. kombinicii, systémov, moZnosti prihravok...). Patri tu aj kreativne
predpokladanie supera, teda analyza: aktudlnych moznosti stpera, alternativnych
moznosti supera, pravdepodobného vyuzitia pri stretnuti s nimi, analyze naSich

realnych alternativ a v analyze individualnych zmien.

4.2.3 Regulacia psychickych stavov
e Psychicka odolnost a stabilita hraca sa prejavuje zvladnutim psychickej zat'aze,
ako s0 neprimerané Ulohy, problémové situacie, konflikty, neuspokojenie,
nedostatocnost’, dolezité je vyrovnanie sa s neuspechom, prehrou, nepriaznivymi
podmienkami pre podanie vykonu, ide o zvySenie frustracnej tolerancie hraca
(schopnosti zvladat negativne emocné stavy), ¢o suvisi so Sportovym

sebavedomim, kapacitou pozitivnych Sportovych pocitov, naro¢nostou situacie,
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schopnostou zabudania a schopnostou néslednej koncentracie a pozitivneho
myslenia.

e Dalej je to zviddanie stereotypnej zdataze $portu, jeho kazdodennosti a psychickej
presytenosti prostriedkami a prostredim. Hra¢ ovidda svoje aktualne emocné stavy,
ma emocie pod kontrolou, ovlada ich (hlavne agresivitu) a vyznd sa v nich, vie sa
veitit sam do seba (intrapersondlna empatia), tak po stranke emocionalnej ako aj
fyzickej pripravenosti.

e Hrac je schopny zdaporne tendencie (strach, sutazna tzkost, hnev, agresia atd’.)
preladovat resp. vyuzivat v prospech mobilizacie na vykon, prekondva negativne
emocné zazitky spojené s bolestou.

e Autoreguldacia sa prejavuje v sebaovladani, samostatnosti, sebadovere a v
koncentracii na rieSenie Uloh. Psychicky stabilny hra¢ je odolny voc¢i vonkajSim
vplyvom, bezprostrednym (super, vztahy v druzstve, vyznam sutaze, podmienky
v ramci tréningového procesu a pod.) a vzdialenejSim (problémy v skole, rodine,
s priatel'mi).

e Psychicka odolnost’ a schopnost’ autoregulacie sa prejavuje v zvladani aktualnych
emociondlnych stavov pred sutazou, po€as sutaze, po sutazi, ale aj v beznom
Zivote Cloveka.

e V suvislosti s predstartovym stavom ide o zvladnutie:

— stavu nadmernej aktivacie nabudenia (Startova horticka)

— stavu neprimerane nizkej aktivacie (apatia)
Cielom by mal byt stav optimalne zvySenej aktivacie (bojova pripravenost’,
pohotovost’)

e 'V suvislosti s postartovym stavom ide o:

objektivne hodnotenie Sportového vykonu jednotlivea i celého kolektivu

konfrontaciu pripravy a priebehu Sportového vykonu alebo stretnutia

vyty€enie a motivacia d’alSej Sportovej pripravy

potrebu zvladnutia preukazanych nedostatkov

aktivizaciu hraa po neuspesnej Sportovej ¢innosti (vytyCenie primeranej
aSpiracnej urovne), ale aj aktivizaciu po uspesnom vykone (vytycenie vyssieho

ciel’a, vyhnut’ sa sebauspokojeniu)

4.2.4 Utvaranie timu, timové sprdvanie

Z hl'adiska timu a timového spravania hracov je vhodné zamerat’ sa na tieto oblasti:
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d’alej rozvijat’ socidlnu interakciu (koordindciu a kooperaciu), pozitivne
interpersonalne vztahy v ramcei Sportového kolektivu i mimo
rieSit’ interpersonalne, intraskupinové a interskupinové konflikty

vysporiadanie sa s rolou Sportovca (v zmysle sldva a pad)

4.3 Proces

Vseobecne vramci psychologickej pripravy odporucame uplatiiovat’ nasledujuce

principy psychologickej pripravy:

princip modelovania

stupniovania psychologickych zatazi, ktoré¢ vyplyvaju zo zvySujlicich sa narokov
tréningového procesu

obmenovania psychickych zat'azi

relaxécie

reagulacie aktivacnej irovne

individualizacie

Aj ked ide o kolektivny Sport, je potrebné individualizovat' tréningovy proces, to

znamena, Ze tréner:

vyspelejSich hracov zaangazuje pri tvorbe tréningovych planov, individudlnom

tréningu mimo organizovanej formy, na vedenie rozcvicenia, bloku cviceni na

upokojenie organizmu a pod.

poskytuje priestor pre spontdnne prejavy hraca

by mal v individudlnom pristupe rozlisovat, ¢i ide o hraca, u ktorého unava

nastupuje po zatazi relativne pomalSie a ma dlhsie trvanie. Tito hraci inklinuju

k flegmatickému a sangvinickému temperamentu. V tréningu je vhodné aplikovat

vy$Siu intenzitu a nizSiu frekvenciu. V opacnom pripade ide o hracov, kde unava

nastupuje relativne rychlo a ma kratsie trvanie. V tréningu by sa mala aplikovat

nizsia intenzita tréningovych podnetov, ale ich castejsia frekvencia. Tito hrdci

inklinuju k temperamentu cholerik a melancholik.

vytvara také situdcie, ktoré podporuju tvorivé myslenie, su to situacie:

- srizikovym rieSenim, ktoré vyplyvaju z ich neurcitosti, dynamiky a zlozitosti
(napr. v hrach systém utoku)

- na vyber optimalneho rieSenia, pricom vysledok je dopredu znamy

- na tvorbu rieSenia otvorenych uloh, kde vysledok nie je zndmy, hra¢ ho musi

objavit’ (napr. vytvorenie hernej kombindcie)
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- tazké, v ktorych sa vyuziva mobilizacny vplyv prekdzok na kvalitu rieSenia
uloh (spojené so stresogénnymi vplyvmi), napr. obmedzenie pohybu niektorych
Casti tela, staZenie prostredim alebo prekazkami

- obsahujtce ulohy na tvorbu predstav rieSenia

vyuziva prostriedky reguldcie aktudlnych predstartovych stavov:

- modelované pdsobenie a zat'azovanie psychiky hraca

- motivacia

- cielavedomé zapéjanie hraca do Sportového kolektivu

- aktivny pristup hraca, vlastné autoregulacné pdsobenie

- vyuziva a napomaha k osvojeniu psychoregulativnych technik

v suvislosti s postartovym stavom zohl'adnuje:

- objektivne hodnotenie Sportového vykonu jednotlivca i celého kolektivu

- konfrontaciu pripravy a priebehu Sportového vykonu alebo stretnutia

- vytyCenie a motivacia d’alSej Sportovej pripravy

- presvedcenie Sportovca o potrebe zvladnutia preukazanych nedostatkov

- aktivizaciu hraca po nelspeSnej Sportovej cinnosti (vytyCenie primerane]
aSpiranej urovne) a aktivizdciu po uspeSnom vykone (vytyCenie vysSieho
ciel’a, vyhnut’ sa sebauspokojeniu)

k autoreguldcii mozeme viest’ hraca takymi prostriedkami ako sebaargumenticia,

sebainStrukcia, ako forma vnuatornej aktivacie v urcitych sebaprikazoch

a autosugescia, ako vcitenie sa do optimalnej podoby urcitej Sportovej aktivity

4.4 Poziadavky na hrac¢a - vykonovy Standard

Hrac je schopny, dokadze:

vysvetlit' a v praxi uplatiovat’ zasady fair-play (Sportovanie v ramci pravidiel,
reSpektovanie druhych, boj proti podvadzaniu k dosahovaniu uspechov za kazda
cenu, pouzivanie dopingu, nésilia verbalneho alebo fyzického, nerovnosti
a korupcie)

mat’ pod kontrolou svoje aktudlne emoc¢né stavy

prejavit odolnost’ voci zvySenému, az hranicnému tréningovému zat'azeniu,
zédtazovym situdciam

uplatnit’  vysokl predstavivost a kreativitu, anticipaciu, cit pre loptu,
intrapersondlnu empatiu a skusenosti (napr. pripravenost’ organizmu na vykon)

vyuzit’ v prospech podania maximalneho vykonu
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charakterizovat’ svoju osobnost’ (tendencia k neurolabilite alebo stabilite,
spoloCenskosti - extravert alebo naopak k uzavretosti, samote - introvert, typ
reaktibility, svoje prednosti a nedostatky)

prejavit’ ochotu, snahu aktivne sa podiel’at’ na riadeni tréningového procesu (napr.
podielat’ sa na diagnostickej c¢innosti v tréningovom procese s dorazom na
sebakontrolu a sebahodnotenie)

prejavit snahu, ochotu o individualne sebazdokonalovanie, prevziat na seba
zodpovednost’ za vlastnu Sportovi vykonnost’

aplikovat’ vo svojej individudlnej priprave v tréningovom procese i v zdpase
autoregulacné techniky: autogénny tréning, ideomotoricky tréning, relaxacno-
aktivacné metody

uplatnit’ vysoko rozvinuté schopnosti kooperacie a spolupatri¢not’ k timu
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5 ZAKLADNE OBJEMOVE UKAZOVATELE

Tréningové zat'azenie je kIiCovou kategoriou Sportového tréningu. Vyjadruje mieru
vplyvu pohybovej ¢innosti na organizmus hra¢a. Ma svoju vonkaj$iu a vnutornu stranku.
Medzi zakladné vonkajsie sucasti tréningového zat'azenia patri objem. Pre Sportové triedy
uvadzame v tabul'ke poziadavky na zédkladné objemové ukazovatele ako jeden z

predpokladov buducej Sportovej vykonnosti.

Zakladné objemové ukazovatele v rocnom cykle Sporrtovej pripravy pre jednotlivé vekové kategorie

1 2 | 3 ] 4 | 5 | 6 7|8|9|10|”|,12
Vekové R A. Zakladné objemové ukcvlzovatele B. deladnvd s"truktvtira obsahusilg) —
kategérie Dz TJ Zap CZ RS | KP | HP | IPC | NPC | Zap 7-11
Pripravka | 4] 105 105 0 105 0 50 | 35 11 9 0 105
51 130 120 25 218 10 80 | 66 | 22 12 38 218
Miadsi - P35 1120 | 30 | 225 | 15 | 80 | 66 | 22 | 12 | 45 | 225
aact 7] 184 164 35 299 25 100 | 103 | 30 13 53 299
starsi | 8] 255 | 276 40 451 | 45 |140|183] 45 | 23 | 60 | 451
Ziaci 91 260 276 60 527 60 160 | 200 | 53 24 90 527
Kadeti -1 270 329 70 587 80 170 | 192 | 60 25 140 587
Juniori | -] 290 423 80 724 100 | 180 | 280 | 72 32 160 724
2 |Dz Pocet dni zat'azenia (tréningové jednotky a zapasy
spolu)
3 |TJ Pocet tréningovych jednotiek
4 |ZS Pocet zapasov sut’aznych a pripravnych spolu
5 |Cz Cas zat'azenia (TJ + zapasy) v 60 min. hodinach
6 |RS Regenerdcia (hod.)
7 |KP Kondi¢nd priprava
8 |HP Herna priprava

9 |IPC Iné pohybova €innost’ — zarad’ujeme tu ¢as na
rozcvi€enie (ak nie je vykonané hernymi prostriedkami,
vyklusanie, uvolfiovacie, stre¢ingové, kompenzacné,
relaxacné cvicenia, rozne doplnkové Sporty)

10 |[NPC |Nepohybové &innosti (¢as na uvodnu a zaverednu ¢ast
tréningovej jednotky, teoretické vstupy a pod.)

11 | Zap. Cas venovany zapasom (majstrovské, priatel'ské),
zarad'ujeme tu i ¢as na rozcvicenie (20-30 mintt),
sut'aze

12 |SPOLU | Sucet casu v hodinach za rubriky 7-11
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6 EVIDENCIA A DOKUMENTACIA SPORTOVEJ PRIPRAVY
Tréneri v basketbalovych Sportovych triedach strednych $kol veda o Sportovej priprave
evidenciu a dokumentéciu.
Obsah evidencie Sportovej pripravy
Obsahom evidencie st predovsetkym tieto idaje o hracoch:
1. Zadkladné identifikacné udaje o hracoch
Odportcame evidovat tieto udaje:
e datum narodenia
e rodné ¢islo
e (islo obcianskeho preukazu
e adresa, telefon bydliska
e zamestnanie rodicov, telefon
e predchadzajuce telovychovné a Sportové skusenosti
2. Udaje o telesnom vyvine
e hmotnost’ tela
e telesnd vyska
e somatotyp
e rastovy typ
Medzi tdaje o telesnom vyvine uvadzame aj predpokladant vySku v dospelosti a jej
zmeny v priebehu ucasti v Sportovej priprave.
3. Udaje o zdravotnom stave
e zranenia
o dlhsie trvajuce a opakujuce sa choroby
V spolupréci s lekdrmi je potrebné formulovat’ zdravotné odporucenia do budiicnosti,
ktoré st podkladmi pre novych oSetrujucich lekérov v pripade zmeny Skoly, klubu
a pod.
4. Udaje o pohybovej vykonnosti
Zaznamenavame vysledky testovani v jednotlivych Skolskych rokoch, resp. sezonach.
Evidujeme vstupné, vystupné a priebezné vysledky testovani v jednotlivych rokoch
iducich kontinudlne za sebou.
5. Evidencia o Sportovom tréningu
Vykonat’ zdznamy o vSetkych tréningovych jednotkach a zdpasoch v zékladnych

objemovych ukazovatel'och.
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Po kazdom tyzdennom mikrocykle spocitat’ tdaje (v min.) za cely tyzden.

To isté urobit po kazdom mezocykle, po kazdom obdobi a za cely ro¢ny cyklus

Sportovej pripravy.

6. Udaje o hracskom vykone (hragi, druzstvo)

Evidujeme udaje o hra¢skom vykone minimdlne v rozsahu hernej Statistiky podla

urcenia riadiacich organov sitazi. Odporuc¢ame realizovat’ aj Specializované sledovania

herného vykonu v zavislosti od hra¢skych funkcii.

7. Udaje o vedomostiach hrdcov

Uvadzame tu poznatkovii uroven hrdaca vztahujucu sa hlavne k sportovému tréningu

a sutazeniu.
8. Evidencia o ucasti na Sportovom tréningu

Evidujeme tcast’ hra€a na tréningoch.

Dokumentacia o Sportovej priprave

Obsah dokumentdcie o SP

Ndvrh na dizku doby archivovania

Na dokumentdciu pouzit' “osobnu kartu hraca”
s moznostou jej vyuzitia na dlhodobé sledovanie

(4 -roky)

dokumentoy
1. Plany Sportového tréningu
a) Perspektivny plan 4 roky
b) Rocny plan 4 roky
¢) Plany na obdobie 1 rok
d) Plany na mezocykly 1 rok
e) Plany na mikrocykly 1 rok
f) Plany tréningovych jednotiek 1 rok
2. Dokumentdcia udajov o hrdacoch
a) Zakladné identifikacné udaje 4 - roky
b) Udaje o telesnom vyvine 4 - roky
¢) Udaje o zdravotnom stave 4 - roky
d) Udaje o pohybovej vykonnosti 4 - roky
¢) Udaje o hragskom vykone 4 - roky

3. Dokumentdcia evidencie o Sportovom

Pocas ucasti druzstva

jednotkdach

tréningu v sutaziach mladeZze

4. Dokuvmenta'cia zapisov zo vSetkych stretnuti 1 -2 roky
druZstva

5. Dokumentdcia protokolov o hraCskom 1 rok
vykone druistva

6. Dokumentdcia ucasti na tréningovych 1 rok
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7 PODMIENKY NA PLNENIE VYKONOVYCH STANDARDOV

Podmienky na Sportovu pripravu su jednym zo zakladnych Cinitel'ov ovplyviiujiicich

jej priebeh a kvalitu. Zvlast vyznamnym faktorom st materialne podmienky, t. j.

telovychovné objekty a zariadenia, naradie, nacinie, hmotné didaktické pomocky a pod.

Materidlne podmienky v objekte Sportovej haly

Pocet

I. LOPTY

Basketbalové lopty podl'a vekovej kategorie Pre kazdého hraca
Lopty pre iné Sportové hry

Po 1-2 na druzstvo

. NACINIE 1.
. PIné¢ lopty 1 kg

. PIné lopty 2 kg

. PIné lopty 3 - 5 kg
. Kuzele

. Kratke tyce

Svihadla

16
10
10
10
10
16

III. NARADIE

. Gymnasticky pas
. Zinenky

. Debna

. Lavicky

. Trampolinky

—_—

IV. VSEOBECNE
POMOCKY

O NN WD~ IOUME WD~ WDN

\O
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. Magnetickd tabul’a (ihrisko)
. Osobna véha

. Vyskomer

. Lekarnicka

. Rozlisovacie tricka

. Kompresor

. Hustilka

. Pretekarske cisla

. Stopky

10.
11.
12.

Magnetofon
Video
Pasmo 20 m

.Pasmo1-2m
14.
15.
16.

Vyskokomer
Pistalky
Startovacia klapka

—_— N = = = = = NN = = O == =N R N o

Kvalitny, pestry tréningovy proces predpoklada aj vyuZitie inych objektov, in¢ho

naradia a nacinia, napr. v Skolskej telocvi€ni, v posililovni, v nekrytych atletickych

objektoch a pod.




