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UvVoD

Sportové triedy su uréené na systematick $portovi pripravu $portovo-talentovanych
ziakov. Cinnost’ v nich je zamerana na optimalny rozvoj pohybovych predpokladov Ziakov
na konkrétne Sportové odvetvie a zvySovanie ich Sportovej vykonnosti. V Sportovych
triedach sa vyucuje podl'a upraveného ucebného pldnu zékladnej alebo strednej Skoly.
Vyucovanie sa realizuje v predmete Sportovd priprava podla tychto ucebnych osnov.
Osnovy st vypracované v spolupraci so Sportovym zvdzom v stlade so zasadami
Sportového tréningu a vychovno-vzdelavacieho programu Skoly. Proces v Sportovych
triedach prebiecha v stlade s usmernenim Ministerstva Skolstva Slovenskej republiky zo
dina 1. februara 2002, ¢. 151/2002-71 k starostlivosti o Sportovo-talentovani mladez.
Predmet Sportova priprava sa vyucuje v rozsahu 4 - 8 hodin tyzdenne, do jednej Sportove;j
triedy sa zaraduju Ziaci jedného alebo viacerych Sportovych odvetvi. Triedy sa podla
prislusného uc¢ebného planu spravidla delia na skupiny, a to ak je v nich viac ako jedno
$portové odvetvie alebo trieda je koedukovana. Sportové triedy zakladnych a strednych
§kol st sticastou systému vrcholového Sportu v Slovenskej republike.

Sportova priprava v basketbalovych $portovych triedach na zakladnych $kolach
vyzaduje od trénerov vysokt mieru odbornosti, spravneho rozhodovania pri usposobovani
obsahu, metdd a okolnosti jej riadenia.

Napriek tomu, ze basketbal je kolektivna Sportova hra od trénera sa o¢akdva vysoka
miera individualizacie pristupu k jednotlivym hraov z r6znych aspektov. Osobnost’ hraca,
kondi¢na pripravenost’, telesné predpoklady st hadam najdodlezitejSie pri urCovani poctu
opakovani, poctu sérii, zloZitosti, zatazenia psychického alebo duSevného charakteru. Tato
uloha je nesmierne obtiazna pre ucitel’a trénera v Sportovych triedach.

Sportovi pripravu je potrebné viest' s vyraznym zastpenim sut’aZivosti v tréningoch
tak, aby ziaci neradi kon¢ili tréning a aby sa teSili na nasledujuci.

Dalej hra¢ov musime uéit’ &itat hru nielen zo svojho pohladu a z pozicie svojej
hracskej funkcie. Maju prezivat’ a vediet’ sa vcitit’ aj do situécii, roli, pozicii a hra¢skych
funkcii ostatnych hracov a to nielen spoluhracov, ale aj hracov supera, resp. hra¢ov v ttoku
a v obrane.

Bez technicky spravneho vykonania hernych c¢innosti si nevieme predstavit' jej
uspesnu realizaciu. Nezabudajme vSak na to, ¢o je pre hry najvlastnejSie — na taktiku.
Postupom ¢asu od pripravky po 9. triedu spajajme technicku pripravu a takticka pripravu
do jednej technicko-taktickej pripravy.

V kondi¢nej oblasti nestotoziiujme pojem kondicia s pojmom vytrvalost. Uspesny
Sportovy vykon v basketbale je zaloZzeny hlavne na koordina¢nych schopnostiach hraca.
Samozrejme dostatocna silova, rychlostnd a vytrvalostna pripravenost’ je nevyhnutnou
podmienkou uspeSnosti pri realizacii koordina¢ne narocnych hernych cinnosti (hlavne
strel’by).
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0 VSEOBECNY CIEL, SPORTOVEJ PRIPRAVY

Cielom Sportovej pripravy v pripravke je viest deti k ziskaniu vSestranného
pohybového zakladu ako aj osvojeniu si zakladov techniky a taktiky basketbalu. Na
zaklade pravidelnej kontroly ahodnotenia pohybovej vykonnosti, telesného vyvinu

a zdravotného stavu urobit’ vyber deti pre dlhodobt Sportovu pripravu v basketbale.

1 HERNA PRiPRAVA

1.1 Ciele hernej pripravy
Cielom basketbalovej pripravy v pripravke je osvojit’ si zdklady vybranych hernych
¢innosti  jednotlivea sohladom na individudlne predpokladov hracov a prispiet

k vytvéaraniu kondi¢ného zékladu hracov hravymi prostriedkami.

1.2 Obsah hernej pripravy

1.2.1 Lokomocné ¢innosti

e Beh
- vpred
- vzad
e Vyskok
e Doskok

1.2.2 Herné Cinnosti jednotlivca
Utocné

Utoény basketbalovy postoj hraca

Utoény basketbalovy pohyb
e kolmo do stran
e pohyb Sikmo do stran vpred a vzad
e pohyb kolmo vzad
e pohyb Sikmo vzad

Obratky

Uvolovanie sa hraca bez lopty
e zmenou rychlosti
e zmenou smeru
e zmenou smeru a rychlosti

Drzanie lopty

Zaklady hrania sa s loptou - Zonglovanie s loptou (ballhandling)

Prihravanie a chytanie lopty



e dvoma rukami od pfs a sponad hlavy na mieste

e jednou rukou od pleca, tr¢enim na mieste

e dvoma rukami od pfs v pohybe

e chytanie lopty v behu, po chyteni zastavenie bez driblingu

e chytanie v behu, prihravka na stojacieho hraca

e chytanie a prihravanie v behu oproti sebe, vedla seba, pred sebou
Zaklady driblingu pravou a 'avou rukou

e dribling na mieste, v pohybe

e zacatie a ukoncenie driblingu
Strel'ba

e strel'ba jednou rukou sponad hlavy z miesta

e strel’ba pravou a 'avou rukou po dvojtakte (I'avy a pravy dvojtakt)

Obranné

Obranny basketbalovy postoj hraca
Obranny basketbalovy pohyb
e kolmo do stran
e pohyb Sikmo do stran vpred a vzad
e pohyb kolmo vzad
e pohyb Sikmo vzad

1.2.3 Pripravné hry

»Americka prihrdvanad®, ,,Doskakovana“.

1.2.4 Viastna hra

Hra so zjednodusenymi pravidlami minibasketbalu 3:3, 4:4

1.3 Proces

a)

b)

Hlavnym obsahom hernej pripravy st herné cinnosti jednotlivca doplnené
kooperativnou  Cinnostou pri  prihrdvkach, v pripravnych hrach av hre
so zjednodusenymi pravidlami minibasketbalu s redukovanym po¢tom hracov.

Pri uéeni musime stale uspdsobovat’ podmienky vykonédvania cviceni v zavislosti na
silové predpoklady hracov, napr. I'ahSie lopty, menSie lopty, malé vzdialenosti pri
prihravani a pod. Nepotlacame rozvoj schopnosti ovladdania lopty preferovanou
rukou, ale zdoraziiujeme celokariérnu potrebu uspesného vykondvania hernych
¢innosti aj opacnou rukou.

Pri strelbe l'avou rukou po dvojtakte umoznujeme ziakom strielat’ zospodu —

donaskou.



d) Pred prvymi hrami 3:3, 4:4 vysvetlime Ziakom jednoduché zéklady obrany hraca bez
lopty a hraca s loptou. Zabranime tym tomu, aby vSetci hraci boli tam, kde je lopta.

e) Tolerancia trénera k nespravnemu technickému vykondvaniu hernych cCinnosti sa
meni od hraca k hracovi av Case. VSeobecne plati, ze postupne sa tolerancia

zmensuje pre celé druzstvo, pre jednotlivych hracov, jednotlivé ¢innosti a v Case.

1.4 Poziadavky na hracov — vykonovy Standard

Pozri kapitolu 1.4 v kategorii starSich Ziakov.

2 KONDICNA PRiPRAVA

2.1 Ciele kondi¢nej pripravy

a) Cielom kondi¢nej pripravy v pripravke je z dlhodobého hladiska zacat' vytvarat
kondi¢ny potencial hraCov na vykonavanie hernych Cinnosti v tréningu
a v basketbalovom stretnuti v budiicnosti.

b) Z kratkodobého hladiska kondi¢na priprava prispieva hlavne k spravnemu
technickému a taktickému vykonaniu hernych ¢innosti na tréningu a v hrach podl'a
obsahu basketbalovej pripravy pre pripravky.

c) V kondi¢nej priprave kladieme doraz na zdbavné koordinac¢né cvicenia Specidlneho

a vSeobecného charakteru.

2.2 Obsah kondi¢nej pripravy
1. Bezecka abeceda, technika behu, vyskok, doskok, pohyby do stran, vzad
2. Skakanie so Svihadlom
e 7znozné preskoky bez medziskoku
e znozné preskoky bez medziskoku v pohybe vpred
e znozné preskoky bez medziskoku v pohybe vzad
3. Pohybové hry vytrvalostného charakteru
4. Sportové hry s upravenymi pravidlami 20 - 30 min.

5. turistika 2 - 2,5 hod.

2.3 Proces
a) Hraci ziskavaju prvé skusenosti s kondi¢nymi cviceniami.
b) Vychadzajuc z vyvinového Stadia hracov vo veku 9 - 10 rokov v kondic¢nej priprave
pouzivame zatazovania s ¢astymi oddychmi. Hraci sa rychlo unavia, ale aj rychlo

zregeneruju.



d)

g)
h)

Pri skdkani so Svihadlom docasne umoznime koordina¢ne alebo skokansky
zaostavajucim hraCom skdkanie s medziskokom, resp. skdkanie v pohybe vpred
a vzad zarad’ujeme v druzstvach s dostato¢nou pripravenostou.

Rychlostné schopnosti, reakénad rychlost’ a koordina¢né schopnosti, kinesteticko-
diferenciaénii schopnost’, rovnovaznu schopnost’, rytmicktl schopnost’, orientacnu
schopnost’ a obratnost’ rozvijame s vyuZzitim komplexu pohybovych hier. Pri rozvoji
silovych schopnosti sa zameriavame na strednt1 Cast’ tela.

Rozvoj vSeobecnej vytrvalosti docielujeme prevazne pravidelnou tréningovou
¢innostou.

Pri rozvoji ohybnosti sa zameriavame na vsetky Casti tela.

Silové schopnosti rozvijame podla programu pre deti vo veku 8 - 13 rokov.

Ucia sa prvé profylaktické cviCenia, ich spravne vykonavanie. Zameriavame sa na

trup: oblast’ brucha a chrbtice.

2.4 Poziadavky na Ziakov - vykonovy Standard

Pozri kap. 2.4 v kategorii starSich Ziakov.

3 TEORETICKA PRiPRAVA

3.1 Ciele teoretickej pripravy

Cielom teoretickej pripravy v pripravke je zacat’ hraCov pripravky uvadzat' do

problematiky basketbalovej pripravy a sutazenia.

3.2 Obsah teoretickej pripravy

1. Zakladné informacie: druzstvo, klub, tréner, ¢lensky preukaz, oddielovy prispevok.
2. Zékladné informdcie o osobnej hygiene, stravovani a pitnom rezime v priebehu dna
a pred, pocas a po tréningu a basketbalovom zépase.
3. Prevencia pred chorobami a zraneniami - rozcvicenie v basketbale, strecing,
primerané Sportové obleCenie a obuv.
4. Pravidla priebehu tréningovej jednotky a jej organizécia.
3.3 Proces

Ziaci ziskavaju prvé osobné skusenosti s icast'ou v Sportovej priprave v basketbale.

Vstupuju do nového zivotného priestoru. Pocuvaji nové pojmy, ucia sa odborni

terminoldgiu.
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Tréner musi byt znacne trpezlivy a opakovanim definicii a pravidiel uci zacinajticich
basketbalistov osvojit’ si odbornti terminoldgiu.
3.4 Poziadavky na Ziakov - vykonovy Standard
Hrac vie, je schopny vysvetlit, popisat’:

e informacie o vlastnom druzstve, klube

e zakladné poznatky o stravovani, dodrziavani pitného rezimu (najmé pred zapasom)

4 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

Pozri 4. kapitolu v mlads$ich ziakov.

5 ZAKLADNE OBJEMOVE UKAZOVATELE

Pozri 5. kapitolu v kategorii juniorov.

6 EVIDENCIA A DOKUMENTACIA

Pozri 6. kapitolu v kategorii juniorov.

7 EVIDENCIA A DOKUMENTACIA

Pozri 7. kapitolu v kategorii juniorov.
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0 VSEOBECNY CIEL, SPORTOVEJ PRIPRAVY

Zabezpecit’ vSestranny harmonicky rozvoj osobnosti hraCov. Zdoraziiujeme najmé
vychovnli a vzdeldavaciu funkciu Sportovej pripravy. Klast doraz na vSestrannost’
v $portovej priprave ako na rozhodujuci predpoklad buducej vysokej Sportovej vykonnosti.
V pohybovych c¢innostiach uprednostnit’ kondi¢ni pripravu pred hernou pripravou.

Formovat pozitivny vztah k Sportovej priprave v basketbale.

1 HERNA PRIiPRAVA

1.1 Ciele hernej pripravy
Cielom hernej pripravy v 5. ro¢niku basketbalovej §portovej triedy ZS je nadvizovat
na ¢innost’ v pripravke arozvijat ich predpoklady na optimalne vykonédvanie cviceni

v tréningu a hernych ¢innosti v prvych minibasketbalovych stretnutiach.

1.2 Obsah hernej pripravy
5. ro¢nik $portovej triedy ZS

Herné innosti jednotlivca
Utocné
Prihravky
e jednou rukou od pfs, od pleca
e jednou a dvoma rukami spodom
e prihravka za telom
e prihravka z driblingu
Uvoliovanie sa hraca s loptou zmenou smeru pri driblingu
e zmena smeru prehodenim pred sebou
e zmena smeru obratkou
e zmena smeru prehodenim lopty za telom
DrZanie a ovladanie lopty, zdklady hrania sa s loptou (basketbalové zru¢nost’) —
ballhandling (zonglovanie s loptou)
Strel'ba
e strel’ba po driblingu - dvojtakt, dvojtakt po prihravke pravy aj lavy
e strel’ba trestnych hodov

Klamlivé pohyby pri uvolfiovani sa bez lopty a s loptou - predna a zadna obratka

Obranné

14



Obrana hraca bez lopty a s loptou na mieste aj v pohybe
Herné kombindcie
Utoéné Cinnosti

Zaklady uto¢nych kombinacii vo dvojici "hod’ a bez"

e C-Unik

e L[ -unik

e V —lnik
Utok 2:0; 3:0

Vlastna hra
o Ulohovana hra na tréningoch 4:4 a 5:5 v zamerani na obsah hernej pripravy
e Hra 5:5 podl'a upravenych pravidiel basketbalu v pripravnych a sut'aznych

zépasoch

6. ro¢nik Sportovej triedy ZS
Herné &innosti jednotlivca
Utocné
Prihravky
e dvoma rukami od pfs a sponad hlavy
e jednou rukou od pleca
e 7z driblingu
Dribling
Obranné
Obrana hraca s loptou v pohybe v situdcii 1 proti 1 na polovici ihriska
Strel’ba po dvojtakte (I'avy a pravy) v situacii 1 proti 1
Strel'ba jednou rukou sponad hlavy z miesta
Strel’ba jednou rukou sponad hlavy vo vyskoku
Utoéné kombinacie hod’ a bez

ZakoncCenie rychleho protititoku v situaciach

o 2:1
o 32
Vlastna hra
o Ulohovana hra na tréningoch 5:5 v zamerani na obsah hernej pripravy
o Hra 5:5 podl'a upravenych pravidiel basketbalu v pripravnych

a sut’aznych zapasoch
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7. roénik §portovej triedy ZS

Herné cinnosti jednotlivca
Utocné
Strel'ba
e jednou rukou sponad hlavy z miesta
e strel’ba po dvojtakte
e strel'ba jednou rukou sponad hlavy vo vyskoku zo vzdialenosti 3 m
Prihravky
Obranné
Branenie v presilovych situaciach
o 2:1
o 3:1
Herné kombindcie
Utocné

Presilové situacie

o 2:1
e 3:1
o 32
o 4:2

Utoéné kombinAcie 3 proti 3
e hod abez
e zalozené na cloneni - vSetky zakladné druhy
Obranné kombindcie
e preberanie
e prekizavanie.
e v presilovych situaciach 3:2, 4:2
Herné systémy
Utocné
e zakladny systém rychleho protittoku
e postupny utok 2-1-2
e postupny utok 1-2-2

Obranné
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e s odstupovanim zo slabej strany
e presingova osobna obrana po celom ihrisku
Vliastna hra
o Ulohovana hra na tréningoch 5:5 v zamerani na obsah hernej pripravy
e Hra 5:5 podl'a upravenych pravidiel basketbalu v pripravnych a stit'aznych

zapasoch

1.3 Proces

Obsah basketbalovej pripravy v 5. rocniku ma upeviiujuci a rozvijajuci charakter.
Pokracuje sa vo vykonavani hernych ¢innosti z predchddzajiceho obdobia (upeviiovanie)
a zacinaju sa trénovat’ nové herné Cinnosti. Strelba trestnych hodov sa nema v tréningu
realizovat’ zo vzdialenosti vicsej ako stanovuju pravidla minibasketbalu.

Zvysena komplexnost’ obsahu basketbalovej pripravy v 6. ro¢niku vyzaduje od hracov
zna¢nu iniciativu pri osvojovani si hernych ¢innosti. Sprisfiuje sa hodnotenie kvality
vykonavania hernych ¢innosti hra¢ov ako v tréningu, tak aj v zapasoch.

Pri u€eni prihravok v hernych podmienkach vyuzivame prihravanie v situacii 3 proti 3
s cielom dosiahnut’ Co najvacsi pocet prihravok bez prerusenia.

Driblingové cvicenia realizujeme s cielom ¢o najrychlejSie predriblovat’ od jednej
koncovej Ciary po druht. Uplatiiujeme vSetky spdsoby zmeny smeru. Inokedy mozeme
v situdcii 1:1 vyuzit' polovicu ihriska.

Pri braneni v situacii 1:1 kladieme doraz na obranny postoj a postavenie braniaceho
hraca s cielom, ¢o najviac spomalit’ pohyb ttocnika smerom vpred.

Cvicenia na strel'bu z miesta zameriavame na ucenie spravnej techniky basketbalove;
strel’by zo vzdialenosti maximalne 3 metre od obruce, priCom uplatiiujeme aj strelbu po
prihravke a po driblingu.

Strel’bu spod kosa u¢ime po jednouderovom driblingu po naskoku na dve nohy.

Nacvicujeme vSetky druhy ttocnej kombinacie hod’ a bez od polovice basketbalového
ihriska.

V hre vyzadujeme postupné zvladnutie pravidiel minibasketbalu, orientujeme hracov
spolupracu vsetkych piatich hracov na ihrisku s uplatiiovanim uto¢nej kombindcie hod’
abez. V obrane Ziadame dodrziavanie spravneho obranného postoja a postavenia na
ithrisku voci stiperom a kosu.

V 7. ro¢niku strel'bu po dvojtakte hraci realizuji po individudlnom uvolneni sa

v situdcii 1:1 z r6znych vychodiskovych pozicii na ihrisku.
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Strel'bu jednou rukou sponad hlavy vo vyskoku zo vzdialenosti 3 metre Ziada tréner
vykonavat’ technicky spravne, po jednotiderovom driblingu a s naskokom na dve nohy po
prijati prihravky a po predchddzajuceho uvolneni sa bez lopty.

Herné ¢innosti u¢ime v hernych podmienkach.

Pri prihravkach sa zameriavame sa na dlht prihravku jednou rukou (pravou aj 'avou)
od pleca do rychleho protittoku po doskoc€eni lopty v obrane.

Nécvik a zdokonal'ovanie kombinacii uskutocniujeme v situacii 3 proti 3.

Tréner zvazi opodstatnenost’ podla zru¢nostnej, intelektudlnej vyspelosti hracov
druzstva, ¢i je mozné ucit’ dva uto¢né systémy v postupnom utoku.

V hre maju hrac¢i pouzivat’ prebrané kombinacie.
1.4 Poziadavky na Ziakov — vykonovy §tandard

Pozri kapitolu 1.4 v kategorii starSich ziakov.

2 KONDICNA PRIPRAVA

2.1 Ciele kondi¢nej pripravy

V nadvidznosti na kondi¢nu pripravu v pripravke pokra¢ujeme v rozvoji kondi¢nej
pripravenosti v§estrannymi, hravymi a emocionalne ptitavymi cvic¢eniami a hrami.

Ciel'om kondi¢nej pripravy je budovanie kondi¢né¢ho zakladu umoznujiaceho
technicky spravnu realizaciu zdkladnych lokomoénych pohybov. Ide hlavne o beh, vyskok
a doskok.

V 7. ro¢niku za zacina kvalitativna zmena obsahu prostriedkov na rozvoj kondi¢nej

pripravenosti hracov.

2.2 Obsah kondi¢nej pripravy

2.2.1 Rozvoj vytrvalostnych schopnosti
Rozvoj aerobnej vytrvalosti
e pohybové hry vytrvalostného charakteru
e Sportové hry s upravenymi pravidlami 20 - 30 min.
e turistika 2 - 2,5 hod.
e pomaly nepretrzity beh (alebo in4d vhodna cyklické aktivita) v trvani 15 - 20 min.,
SF 120 - 150 pulzov za minttu

e skakanie na Svihadle, 5 - 10 min.

e aerobik (najmé pre dievcatd) 10 - 15 min.
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Aerobne aktivity zaradujeme 2 — 3 krat.

2.2.2 Rozvoj rychlostnych schopnosti
a) Nespecifické tréningové prostriedky
e pohybové hry vyzadujliice opakovane prebehnut’ kratke useky, rychle zastavenia
a zmeny smeru behu; dizka tsekov 5- 15 m

e beZzeckd ABCEDA

Rozvoj frekvencnej rychlosti

e beh do schodov - maximélna frekvencia krokov

e skakanie na §vihadle - maximalny pocet odrazov za 10 - 30 s

e prebehnutie dvoj-, trojmetrovych tsekov ¢o najrychlejsie, ale s o najvacsim

poc¢tom krokov

e prihravky o stenu, vzdialenost’ 2 - 3 m - ¢o najvacsi pocet za 10 - 20 sekund
Rozvoj akceleracnej rychlosti

e kotal napred (kotul’ letmo) s vybehom do 10 - 15 m

e letmé Starty (od znacky alebo na signal) do 5 - 10 m

e vysoky Start do 10 - 15 m
Rozvoj cyklickej rychlosti

e opakované useky 15 - 30 m

e stupnované useky 20 - 60 m

e handicapové behy (partner, druzstvo dostava primerany naskok)

Rozvoj rychlostnych schopnosti zarad'ujeme 2 - 3 krat tyzdenne. Intenzita 90 - 100 %

individudlnych moznosti, celkovy objem 150 - 300 m.
b) Specifické tréningové prostriedky
e prihravky o stenu, vzdialenost’ 2 - 3 m - ¢o najvacsi pocet za 10 - 20 sekund

e Starty z r6znych poldh, s loptou v ruke, po troch krokoch dribling do vzdialenosti
10-15m

e dvojice - prihravky v maximalnej rychlosti, v behu na 20 m (série, doraz na
rychlost’ behu)
e cvicenia atletickej ABCDY - sucasne dribling
e opakované ,,driblingové useky 15 - 30 m
e stupnované ,,driblingové® tseky 15 - 30 m
2.2.3 Rozvoj silovych schopnosti
a) Nespecifickeé tréningové prostriedky
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e pohybové hry a sitaze s prenasanim a hadzanim predmetov

e prekazkové drahy s prekondvanim prekazok rozliénym sposobom

e Splhanie, lezenie, ra¢kovanie, cvi¢enia na rebrinach

e preskoky ponad gymnastické naradie (koza, kon, debna) s oporou

e hody plnou loptou (1 - 2 kg) rozlicnym spdsobom

e kluky, zhyby, vzpory

Rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin

e preskoky Svihadla s vysokym dvihanim kolien, dvoj$vihy

e preskoky prekazok (atletické prekéazky)

e vyskoky z podrepu, drepu, vyskoky z chodidiel (nekr¢it’ nohy v kolenach,

poskoky po jednej, z nohy na nohu, v podrepe a pod.

e pohybové¢ hry s prvkami skokov, Stafetové hry: ktoré druzstvo doskace d’alej
e vyskoky na vyvySené miesto (debna) z miesta a za rozbehu
Rozvoj vybusnej sily hornych koncatin

e hody jednou rukou (pravou aj 'avou) hadzanarskou loptou (zo stoja, kl'aku, sedu,

lahu)
e hody 1 kg plnou loptou obojruc¢ne (aut) zo stoja, kl'aku, sedu
b) Specifické tréningové prostriedky

e pohybové hry ,,Zahanand®, ,, Triafana“

e opakované hody loptou na vzdialenost’ 15 - 20 m (série)

e opakované prihravky na 15 - 20 m (série, ¢as)

e opakované poskoky na l'avej, pravej, znozmo - sicasne dribling

2.2.4 Rozvoj koordinacnych schopnosti
a) Nespecificke tréningové prostriedky
e preskoky ponad gymnastické naradie r6znym sposobom
e stoj na hlave, stoj na rukach, kotal' vzad zasvihom do stoja, premet vpred, salto
vpred (z malej trampoliny)
e skakanie na trampoline (roticie okolo pozdiZnej osi, prie¢nej osi - salto vpred a
vzad)
e doplnkové a Sportové hry
Rozvoj reakcnej schopnosti

e Starty z r6znych poloh

20



e dvojice: A - drzi loptu v predpazeni, B - stojaci oproti chytd ne¢akane pustentl
loptu

e trojice: A a B stoja proti sebe, v predpazZeni drzia lopty, C - stoji v strehu kolmo
na lopty a chyta nec¢akane pustentl loptu (dvojica sa vopred dohodne, kto loptu
pusti)

e polozit na zem tri rovnobezne natiahnuté Svihadla 30 - 40 cm od seba; dvojica sa
postavi roznozmo ponad stredné Svihadlo chrbtom k sebe; koniec Svihadla pod
telom; Svihadld sa oznacia Cislami 1 az 3; hraci reaguju na vyvolané Cislo.
Uloha: chytit a potiahnut’ dané §vihadlo rychlejsie ako partner

e dvojica ¢elom k sebe na vzdialenost’ predpazenych ruk. A - drzi v kazdej ruke
tenisovu lopticku, B - zaujme polohu strehu; necakane pustenu lopti¢ku hra¢ B
chyta pohybom zhora - dole. Uloha: chytit o najvacsi pocet lopti¢iek z 10
pokusov

e dvojice - nepresné prihravky - vzdialenost’ 2 m, rychlost’ prihravok

Rozvoj kinesteticko-diferenciacnej schopnosti

e dvojica ¢elom k sebe na vzdialenost’ 5 - 6 m, kazdy ma loptu. A - prihré loptu, B
- prv nez prijme prihravku, svoju loptu v poslednej chvilke pusti na zem,
spracuje a vrati prihravku a chyti svoju loptu po jednom odskoku od zeme.
Modifikacie: loptu si nadhodit, striedavo pustit’ na zem a nadhodit, vykonat
obrat 0 360° a pod.

e hody na ciel' z rozli¢nej vzdialenosti a r6znym spdsobom triafat’ do ter¢a na

stene, do vyznaceného kruhu a pod.

2.3 Proces

Vyvinové zmeny umoziuji adekvatne gradovat' objem casu venovany kondicnej
priprave. Stdle zohladilujeme poziadavku dostatocne castych adlhych oddychov po
zat'azeni.

Rychlostné schopnosti, reakéna rychlost a koordinacné schopnosti, kinesteticko-
diferenciacnii schopnost, rovnovaznu schopnost, rytmicki schopnost, orientacnt
schopnost’ rozvijame s vyuzitim komplexu pohybovych hier. Pri rozvoji silovych
schopnosti sa zameriavame na vel’ké svalové skupiny.

Rozvoj vSeobecnej vytrvalosti docielujeme prevazne pravidelnou tréningovou
¢innost'ou.

Pri rozvoji ohybnosti sa zameriavame na vSetky casti tela.

Silové schopnosti rozvijame podl'a programu pre deti vo veku 8 - 13 rokov.
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2.4 Poziadavky na Ziakov — vykonovy Standard

Pozri kapitolu 2.4 v kategorii starSich Ziakov.

3 TEORETICKA PRiPRAVA

3.1 Ciele teoretickej pripravy

Prechod zprvého stupnia zdkladnej Skoly na druhy stupenl podnecuje vyznamné
intelektudlne zmeny v Ziakoch. Chceme dosiahnut’ dodslednejSie poznanie zékladnych
terminov, ktoré sa uplatiiuju v Sportovej priprave, zaciname uvadzat’ Ziakov do systémov
sut'azi v basketbale, osvojuju si pravidla minibasketbalu a prvé kolektivne ciele.

Prechod na hru s pravidlami pre dospelych vyzaduje pochopit’ nové pravidla.

3.2 Obsah teoretickej pripravy
1. Zaklady Sportového tréningu - osobnd disciplina hraca na tréningu a v zapase.
2. Rozcvicenie v basketbale, strecing, prevencia pred chorobami a zranenim, primerané
Sportové oblecenie a obuv, primerané liecenie a doliecenie Urazov a chordb.
3. Pravidla minibasketbalu a ich reSpektovanie v hre.
4. Fair-play, kolektivny charakter basketbalovej hry, zivotosprava — spanok, vyziva.
5. Basketbalovéa terminologia kopirujuca obsah Sportovej pripravy.
6. Potreba kondi¢nej pripravenosti v basketbale.
7. Uvodné poznatky o hraéskych funkciach v basketbale.
8. Zéklady Sportového tréningu - osobna disciplina hraca na tréningu a v zapase
9. Rozcvicenie v basketbale a stre¢ing na zaciatku tréningovej jednotky a pred zapasom

10. Pravidla minibasketbalu a ich reSpektovanie v hre a signalizécia rozhodcov
(rozhodcovia na ihrisku a pomocni rozhodcovia pri zapisovatel'skom stoliku).

11. Prevencia pred chorobami a zranenim (rozcvicenie, primerané Sportové oblecenie a
obuv, spravna vyziva, primerané doliecenie chordb).

12. Basketbalova terminologia (tréneri aj hraci sa dorozumievaju odbornou terminolégiou -
pravy a l'avy dvojtakt, otvoreny a zatvoreny unik, predné a zadna obratka, obranny
postoj a postavenie, slaba a silnd strana ... podla oblasti basketbalovej pripravy).

13. Vybrané polozky hernej Statistiky - €o je herna Statistika, z akého dovodu sa pouziva,
upraveny zaznamovy formuldr, prvé vyhodnocovanie hernej sStatistiky so zameranim na
vybrané herné ¢innosti jednotlivca (strel’ba trestnych hodov, z pol'a zo vSetkych
vzdialenosti spolu — Gispesnd a netispesna, ziskané lopty, stratené lopty, doskocené
lopty — v obrane a v utoku spolu).

14. OdliSnosti pravidiel basketbalu od minibasketbalu.
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3.3 Proces

Hra¢ sa vyrovnéava s prvou ucastou v sutazi (v klube, alebo v Skolskom druzstve),

s nominaciou v zapasoch a s rozhodovanim minibasketbalového zapasu rozhodcom. Tréner

citlivo organizuje, uvadza a vysvetl'uje hraCom tieto situdcie. Postupne vedie hracov od

neznameho k zndmemu.

3.4 Poziadavky na Ziakov v teoretickej priprave

Hrac vie, je schopny:

vysvetlit’ vyznam telesnej vychovy a Sportu pre zdravie

popisat’ zakladnu Struktiru tréningovej jednotky a obsah jej jednotlivych Casti
vysvetlit' poziadavky na sprdvny denny rezim Sportovca (spanok, odpocinok,
stravovanie, pitny rezim a pod.)

vymenovat zdkladné poziadavky na osobni hygienu v priebehu a po
telovychovnej ¢innosti

vysvetlit’ vyznam otuzovania a naco je otuzovanie potrebné

vymenovat’ Casti I'udského tela a jeho hlavné organy

vymenovat’ a v praxi uplatiovat’ zdsady bezpe¢ného spravania

zmerat’ srdcovu frekvenciu po cviceni a vysvetlit’, naco ziskany udaj sluzi
vymenovat’ a v praxi uplatnovat’ zasady korektného sut'azenia v ramci fair-play
vysvetlit' vyznam pojmov kondi¢na priprava, kondicia, hernd priprava

vymenovat’ zakladné pohybové schopnosti

popisat’ zaklady techniky vykonavanych hernych ¢innosti jednotlivca

spravne pomenovat’ osvojené herné ¢innosti jednotlivca

spravne zaradit' osvojované herné Cinnosti do troch hlavnych skupin: herné
¢innosti jednotlivca, herné kombinécie a herné systémy

vysvetlit' zdkladné pravidla minibasketbalu, resp. basketbalu (podla obsahu

teoretickej pripravy)

4 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

4.1 Ciele psychologickej pripravy

a)

b)

©)
d)

Vytvorit’ pozitivny vzt'ah k basketbalu, sut’azeniu, sustavnej a systematickej praci -
Sportovému tréningu.

Vzbudit’ prirodzent potrebu zvySovania vykonu, aSpircie, sebazlepSovania.
Vytvarat dobry sebaobraz a sebavedomia hraca.

Rozvijat’ volové a charakterové vlastnosti, kognitivne schopnosti.
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e) Rozvijat kreativitu hraca.
f) Rozvijat’ timové spravanie.
g) Vysporiadat’ sa s ndstupom puberty v zacinajucich pripadoch a prekonavat’
emocnu instabilitu (hlavne u dievcat).
h) Zvysovat psychickl odolnost’ hraca.
4.2 Obsah psychologickej pripravy
4.2.1 Utvaranie postoja a motivdcia hraca
Stcast’'ou utvarania postoja a motivacie hra¢a by malo byt’ aj jeho zameranie, potreby,
zaujmy, hodnoty, ciele a aspiracia.

V postoji sa odraza vztah k:

e Sportovej cinnosti - pozitivny postoj k basketbalu, tréningovému procesu,
sut’azeniu

e prisluSnost, poctivost, snaha dozvediet’ sa ¢o najviac - informacie, vedomosti

o L sebe samému - sebavedomie, sebaddvera, ctiziadostivost, sebapoznanie

e spoluhrdacom, trénerovi, protihracom, clenom realizacného timu, Sportovcom a
ostatnym - socialny cit, tolerantnost, spravodlivost, dominancia, ale aj
submisivnost’

o materialnym hodnotam - opatrnost’, Setrnost’

Postoj mé odrazat’ emocionalnu stranku, kognitivnu stranku (skdsenosti a informacie)
a konativnu stranku (ako hra¢ uplatiiuje v praxi tento postoj).

V oblasti motivdcie zohladnit:

e vnutornu motivaciu — hrd¢ ma zvySenu potrebu samotného vykonu 1 jeho
zlepSovania, UspeSnosti v sutazi, potrebu vyniknut, presadit’ sa, superiority,
uznania a ocenenia, uspechy

e vonkajsiu motivdciu — postavenie v spolo¢nosti, ohodnotenie a ocenenie hmotné

aj nehmotné, dobré materiadlno — technické podmienky, vyhody, vzor

4.2.2 Osobnost Sportovca a jeho Specifické viastnosti a schopnosti vo vit’ahu
k Sportovej Cinnosti
o volové vlastnosti: zvysSend aspirdcia, iniciativnost, samostatnost, rozhodnost,
cielavedomost’, sutazivost’, vytrvalost
e vSeobecné mravné vlastnosti: Cestnost, poctivost, statoCnost, odvaznost,

spravodlivost’
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o viastnosti charakterizujiice sprdavanie sa voci ludom: druznost, slusnost,
ohladuplnost’, Setrnost’, stcit, starostlivost, Gprimnost’, pravdovravnost, ochota
k spolupraci, stdrznost’

Okrem senzorickych a senzomotorickych schopnosti a zrucnosti su  doleZité

intelektudlne schopnosti a zrucnosti a schopnosti interpretacie a kredcie:

o Kintelektovym schopnostiam patri: vSeobecnd inteligencia hraca, vratane
Specifickej Sportovej pamiti a predstavivosti, pohybova inteligencia — motoricka
docilita (pohybova ucenlivost), hrdcska inteligencia — vyuzitie pohybovej
inteligencie a emociondlnej inteligencie (aj ked’ tdto oblast’ dosahuje vrchol
v starsich kategoriach, je ju potrebné brat do uvahy uz od zaciatku, tyka sa to aj
nasledujucich schopnosti a vlastnosti).

e Zrakové pocity — hra¢ kontroluje pohyby v priestore a sluchové pocity (regulaény
vplyv na rytmus u cyklickych pohybov), pocity vestibularneho apardtu (poloha
hlavy a tela v priestore, smer pohybu, zrychlenie a spomalenie) a
proprioreceptivne pocity (poloha tela a jednotlivych casti, rozsah pohybov,
vel'kost’ svalového napidtia a difrenciécia).

o Vnimanie - Specifické vnemy, pocit lopty (vnimanie hmotnosti, objemu,
pruznosti, vysky a drahy letu, odhad vzdialenosti) a pod. alebo tzv. cit pre tempo,
rytmus (vnimanie priestoru a pohybu napr. dribling), cit pre odraz (vnimanie
svalového a kibového napitia vzhladom k pevnosti a pruznosti podlozky, odraz
lopty vzhl'adom ku kvalite palubovky).

e Predstavy, ideomotorika — hra¢ si vie predstavit’ pohyb a vlastny pohyb, zac¢ina
sebahodnotit’ a sebakontrolovat’.

e Anticipdcia (predvidavost) - konat’ alebo reagovat’ s casovym predstihom.

e Pozornost - hra¢ sa dokaze sustredit’ na jednu oblast, zatial ¢o ostatné si
neuvedomujeme, vyuziva umyselnu pozornost, taktiez aj posturdlnu pozornost,
ktora suvisi s bdelost’ou, reaktibilitou hraca.

e Pamdt — hra¢ zdokonal'uje Specidlnu pamét’.

o Tvorivost' (kreativita) — pokusy riesit’ narocnejSie problémové ulohy a situdcie,
tvorit’ Co najviac rieSeni povodnych a neobvyklych (napr. kombinécii, systémov,

moznosti prihravok a pod.).

4.2.3 Regulacia psychickych stavov
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Vzhl'adom na zaliatok Sportovej drahy hraca a vek eSte nemdzeme pozadovat’
nasledujuce spravanie a kvality, ale v zmysle psychologickej pripravy ich berieme do
uvahy.

Psychickd odolnost a stabilita hrdca, ide o zvySenie frustracnej tolerancie hraéa. Dalej
je to zvladanie stereotypnej zataze Sportu. Hrac poznava svoje aktudalne emocné stavy.

e Pre hraca je tiez dolezité vediet’ prekonavat’ negativne emocné zazitky spojené

s bolestou.

e Autoreguldcia sa prejavuje v sebaovladani, samostatnosti, sebaddvere, flexibilite.

4.2.4 Utvaranie timu, timové sprdavanie
Z hladiska timu a timového sprévania hra€ov je vhodné zamerat’ sa na tieto oblasti:

e Rozvijat’ socialnu interakciu  (koordindciu a kooperaciu), pozitivne
interpersondlne vztahy v ramci Sportového kolektivu i mimo (kamaratske vzt'ahy,
priatel’stvo).

e Podporovat prirodzentl, nenadsadenu tctu k star§im hracom, trénerom resp. inym
¢lenom realiza¢ného timu (napr. asistent trénera, predseda klubu, masér atd’.).

e Prehlbovat komunikaciu medzi hra¢mi nielen o Sporte (spolocné zdujmy, hodnoty,
nazory), chapat’ a rozumiet’ aj neverbalnej komunikacii (dohodnuté signaly, gesta,
posunky, mimika, smer pohl'adu a ocny kontakt, pohyb tela, emocné prejavy,
vyjadrenie citov, zafarbenie hlasu, rychlost’ a hlasitost’ reci a pod.).

e Podnecovat interpersonalnu empatiu.

e Oboznamit’ a nasledne zvnutornovat’ spolocny ciel’ timu v zmysle “VSetci za
jedného, jeden za vSetkych” (byt lepsi, byt Gspesni na zéklade fair play), normy a
pravidla, ktorymi sa tim riadi.

e Stotoznit’ hrd€a so socidlnou rolou v Sporte uvedomujuic si, Ze ma sucasne aj iné

roly napr. kamarat, ziak, syn/dcéra, rola majstra, vitaza, porazeného.

4.3 Proces
Vseobecne v ramci psychologickej pripravy odporucame uplatiovat nasledujuce
principy psychologickej pripravy:
e princip modelovania
e stupnovania psychologickych zatazi, ktoré vyplyvaji zo zvySujtcich sa narokov
tréningového procesu
e obmenovania psychickych zat'azi

e relaxacie
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regulacie aktivacnej trovne

individualizacie

K obsahu psychologickej pripravy hracov uvadzame niekolko metodickych

pripomienok:

Hracov motivujeme pre Sport prikladom trénera, znameho Sportovca, ucastou na

sutaziach a tréningoch starsSich hracov a vrcholnych podujatiach.

Velmi dolezité je poskytnit’ hraCom aj po pripravke ¢o najviac moznosti pre

porzitivne zazitky v praktickej ¢innosti — radost’ z pohybu, Sportovania a nastupu

sut'azenia, pozitivna spitna véizba (pochvalit’ alebo odmenit dobre zrealizovant

pohybovu ulohu), prekonat’ stagnaciu v nacviku dalSou motivaciou (tréner

vytvara prostredie dovery, povzbudzuje, ale aj poukazuje na nedostatky, hlbsie

analyzuje individudlnu cinnost, podporuje potrebu zvySovania vykonu, dba na

pestrost a roznorodost” vyberu tréningovych prostriedkov.

Z hladiska moralnych vlastnosti a spravania sa ,fair — play” tréner

nediskriminuje hra¢ov na zdklade osobnych sympatii, podporuje hodnotenie

problémovych situacii samotnymi zverencami, vyuziva priklady fair-play

spravania  Sportovych osobnosti, dosledne vyzaduje od hrafov dodrziavanie

jasnych pravidiel organizacie tréningu.

K formovaniu hra¢skeho kolektivu je vhodné vyuzivat spolocné podujatia

v mimotréningovom procese.

Dolezité je spolupracovat s rodinou, v zmysle podpory dietata v Sporte a pri

formovani vhodného zivotného Stylu mladého hra¢a — pozor na pretaZzenie a

mnozstvo kruzkov.

Tréner:

— poskytuje priestor pre otvoreni komunikaciu, pyta sa na pocity, ale vyZaduje
tiez aj iniciativu od hraca

— stale hodnoti aj intraindividualne (berie do tivahy zlepsenie vlastného osobného
vykonu hréca, hlavne v pripade nevyhranenej orientacie a psychickej lability
suvisiacej s prejavmi puberty, tendenciami zanechat’ basketbal), v tréningovom
procese rozvija kreativne myslenie, a to tak, ze ,neserviruje” stale hotové
algoritmy nacviku (napr. vyber cvikov s ur€itym zameranim), ale poskytuje
priestor pre vlastné objavenie (napr. vhodnejsi pohyb koncatiny, prihravky), to
predpokladd podporovat’ samostatnost’ Sportovca, samoregulaciu, urcitd

uvolnenost’
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— podporuje aj iné zaujmy, ak eSte dieta nie je rozhodnuté jednoznacne pre
basketbal

— ak je hra¢ v puberte, sprava sa k nemu ako kamarat ale s dodrzanim

prirodzeného respektu

— vyuziva prostriedky regulacie aktualnych predstartovych stavov:

modelované pdsobenie a zat'azovanie psychiky hraca
motivacia
cielavedomé zapajanie hraca do Sportového kolektivu

aktivny pristup hraca, vlastné autoregulacné posobenie

— vytvara také situacie, ktoré¢ podporuju tvorivé myslenie, su to situécie:

s rizikovym rieSenim, ktoré vyplyvaji zich neurcitosti, dynamiky a
zlozZitosti (napr. v hrach systém utoku)

na vyber optimélneho rieSenia, priCom vysledok je dopredu znamy

na tvorbu rieSenia otvorenych uloh, kde vysledok nie je znamy, hra¢ ho
musi objavit’ (napr. vytvorenie hernej kombinacie)

tazké, v ktorych sa vyuziva mobilizaény vplyv prekdzok na kvalitu rieSenia
uloh (spojené so stresogénnymi vplyvmi), napr. obmedzenie pohybu
niektorych Casti tela, stazenie prostredim alebo prekazkami

obsahujuce tlohy na tvorbu predstav rieSenia

4.4 Poziadavky na Ziakov - vykonovy Standard

Ziak je schopny, dokdze:

prejavit’ pozitivny postoj k Sportovému tréningu

chce sutazit’, byt’ lepsi

uplatnit’ v Sportovom tréningu i sitazi spravanie fair — play

jasne pomenovat’ objekt strachu, poznd uz niektoré vlastné prejavy sutaznej

anxiozy

v neuspesnej ¢innosti pokracovat’, méa doveru v seba i trénera

predstavit’ si spravne vykonanie zdkladnych hernych ¢innosti

hrat’ aj v ,,bolesti‘

dodrziavat’ zdsady osobnej hygieny a spravnej Zivotospravy

v beznych situaciach mat’ spravanie (emoc¢né prejavy) pod kontrolou (situacia sa

meni s nastupom puberty)

kooperovat’ so spoluhra¢mi
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5 ZAKLADNE OBJEMOVE UKAZOVATELE

Pozri 5. kapitolu v kategorii juniorov.

6 EVIDENCIA A DOKUMENTACIA

Pozri 6. kapitolu v kategorii juniorov.

7 EVIDENCIA A DOKUMENTACIA

Pozri 7. kapitolu v kategorii juniorov.
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0 VSEOBECNY CIEL: SPORTOVEJ PRIPRAVY

Polozit’ zaklady budicej vysokej Sportovej vykonnosti v dorasteneckom veku
a v dospelosti. Klast’ doraz na vysoku urovein vSeobecnej a Specifickej pohybovej
vykonnosti, ako aj na to, aby si hrac¢i osvojili zdkladné herné ¢innosti jednotlivca,

kombinacie a systémy. Vytvorit’ trvaly pozitivny vztah k basketbalu.

1 HERNA PRiPRAVA

1.1 Ciele hernej pripravy

Cielom basketbalovej pripravy je vytvorit' u hra¢ov predstavu o ucelenom systéme
vybranych hernych ¢innosti v basketbale v obrane a v utoku, ktory maji v aktualnom cCase
a v budicnosti uplatiovat’ v hre.

VyraznejSie prelinat’ kondi¢nu pripravu s hernou pripravou v tom vyzname, Ze herné
cvicenia sa realizuji aj so zadmerom vSeobecného a hlavne Specidlneho kondi¢ného
rozvoja.

Pripravovat’ hracov na ucast’ v sutaznych zapasoch aj prostrednictvom ucenia
a upevilovania individuélnych a skupinovych tloh hracov v obrane a v itoku a vyzadovat’

ich takticky optimalne alternativne plnenie v zapasoch.
1.2 Obsah hernej pripravy

8. ro¢nik basketbalovej portovej triedy ZS
Herné &innosti jednotlivca
Utocné
Strel'ba z miesta
Strel'ba po dvojtakte - rdzne varianty
Strel’ba vo vyskoku
e po prihravke
e po driblingu
Prihravanie a chytanie lopty.
Uvoliiovanie sa s loptou na mieste a v pohybe
Utoéné doskakovanie
Obranné
Branenie hraca
e sloptou
e Dbez lopty

Obranné doskakovanie s prednou obratkou
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Herné kombindcie
Utocné
e hod abez
e zalozené na cloneni
Obranné
Obranné kombindcie
e preberanie
o prekizavanie
e zdvojovanie
Herné systémy
Utocné
e rychly protittok
e postupny utok v rozostaveni 2-1-2
e postupny utok v rozostaveni 1-2-2
Obranné
e systém osobnej obrany s odstupovanim zo slabej strany
e systém obrany proti rychlemu protittoku
e systém osobného presingu v hernych podmienkach 5:5
Vlastna hra
e Ulohovana hra na tréningoch 5:5 v zamerani na obsah hernej pripravy

e Hra 5:5 v pripravnych a stit'aznych zapasoch

9. ro¢nik basketbalovej §portovej triedy ZS
Herné innosti jednotlivca
Utocné
Strel'ba z miesta
Strel’ba po dvojtakte - r6zne varianty.
Strel'ba vo vyskoku
e po prihravke
e po driblingu
Prihravanie a chytanie lopty
Uvoliovanie sa s loptou na mieste a v pohybe

Utoéné doskakovanie

Obranné
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Branenie hraca
e sloptou
e bez lopty
Obranné doskakovanie
Herné kombindcie

Utocne

hod’ a bez

zalozené na cloneni

Obranné

preberanie
preklzavanie

zdvojovanie

Herné systémy

Utocneé

rychly protiutok
postupny utok v rozostaveni 1-2-2
postupny utok v rozostaveni 2-1-2

zéklady utoku proti zonovej obrane

Obranné

systém osobnej obrany s odstupovanim zo slabej strany
systém obrany proti rychlemu protittoku

systém osobného presingu

systém zonového presingu

zaklady systému zénovej obrany

Viastna hra

o Ulohovana hra na tréningoch 5:5 v zamerani na obsah hernej pripravy

Hra 5:5 v pripravnych a sut'aznych zapasoch

1.3 Proces

Pri vykonavani vSetkych hernych cinnosti jednotlivca vyZzadujeme neustale spravnu

techniku vykonania pohybov.

Vsetky druhy prihrdvania a chytania lopty, uvolnovania sa s loptou a v pohybe,

branenie hraca s loptou a bez lopty nacvi¢ujeme v hernych podmienkach.
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Pri nacviku atocného doskakovania ucime zakladnu techniku s dorazom na ziskanie
vyhodnej pozicie a Casovanie vyskoku. Pri obrannom doskakovani vyzadujeme prednu
obratku s odstavenim a so spravnym nacasovanim vyskoku.

Pri uplatitovani hernych systémov vyzadujeme vyuzivanie prebranych kombin4cii.

Pri vykonavani vSetkych hernych cinnosti jednotlivca vyZzadujeme neustale spravnu
techniku vykonania pohybov.

Optimalnu techniku vykonania ofakdvame aj pri uskuto¢iiovani réznych variantov
strel’by po dvojtakte s dorazom na rychlost’ a vyskok. Pri strel'be vo vyskoku sa najvécsia
vzdialenost’ strelca zvysuje zo 4 m od obruce v predchadzajicom skolskom roku na Sm.
Navodzujeme d’al§ie zmeny smeru voci kosu, voci prihravajiicemu hracovi a pod.

Pri nacviku uto¢ného a obranného doskakovania u¢ime d’alSie techniky ich vykonania.

Utoéné kombinacie uéime v hernych podmienkach 5:5. Nacvitujeme rozne varianty
podla hraéskych funkcii. V obrannych kombinéacidch kladieme doéraz na vzijomnu
komunikaciu medzi obrancami.

Utoéné systémy realizujeme v hernych podmienkach 5:5. Zdoraziiujeme preferenciu
rychleho protittoku a nésledny prechod do postupného utoku. Priddvame u€enie utoku do
zonovych obrannych systémov.

Rozsirujeme spektrum obrannych systémov. Zafiname sporadicky uplatiiovat’ prvé

z6nové obranné systémy (z6novy pressing a zoénovy obranny systém pod vlastnym koSom).

1.4 Poziadavky na Ziakov — vykonovy Standard

Hrac vie, je schopny splnit poziadavky testovej skusky podla noriem Slovenskej
basketbalove] asocidcie. Subor testov Specidlnej pohybovej vykonnosti pozostiva zo
Styroch poloziek. Popis testov najde Citatel’ v Metodickej prirucke k u¢ebnym osnovam pre
$portové triedy v basketbale. St prevzaté z prirucky SUBOR TESTOV SBA na kontrolu
$portovej vykonnosti mladeze v basketbale (SCHNURMACHER, 2001).

1. Driblingovy Stvorec

Stupne hodnotenia
Vek vyborne vel’'mi dobre dobre
chlapci/dievéatd | chlapci/dievéatd | chlapci/dievcatd
11 (5. roc.) 22,1/22,0 23,5/23,7 24,5/24,5
12 (6. roc.) 21,8/21,9 23,0/23,1 24,0/ 24,1
13 (7. roc.) 21,2/21,5 22,7/22,9 23,8/23,9
14 (8. roc.) 20,6 /20,9 21,8/21,7 22,6 /22,8
15 (9. roc.) 18,9/19,8 19,4 /20,8 21,5/21,8
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2. Strel’ba po dvojtakte

Stupne hodnotenia
Vek vyborne vel’'mi dobre dobre
chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dievéata
11 (5. roc.) 8/7 6/5 4/4
12 (6. roc.) 10/10 8/8 6/6
13 (7. roc.) 11/11 9/9 71/17
14 (8. roc.) 12/11 10/10 8/8
15 (9. roc.) 13/12 11/ 10 9/8
3. Strel’ba zo vzdialenosti 5 m (4m)
Stupne hodnotenia
Vek vyborne vel’'mi dobre dobre
chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dievéata
11 (5. roc.) 8/7 6/5 4/4
12 (6. roc.) 10/10 8/8 6/6
13 (7. roc.) 11/11 9/9 7/17
14 (8. roc.) 12/11 10/10 8/8
15 (9. roc.) 13/12 11/ 10 9/8
4. Strel’ba trestnych hodov
Stupne hodnotenia
Vek vyborne vel’'mi dobre dobre
chlapci/dievéatd | chlapci/dievéatd | chlapci/dievcatd
11 (5. ro¢.) 14 12 10
12 (6. roc.) 15 13 11
13 (7. roc.) 12 10 8
14 (8. roc.) 15 13 10
15 (9. roc.) 16 14 12

2 KONDICNA PRiPRAVA

2.1 Ciele kondi¢nej pripravy

Zmenou pomeru doby cvicenia k dobe oddychu 1:1 chceme dosiahnut’ v oblasti

dlhodobej adaptacie organizmov hraCov na =zatazovanie podmienky bliZiace

k podmienkam v basketbalovom stretnuti v dospelosti.

Hraci prvykrat vstupuji do prostredia posiliiovne a zacinaji sa ucit’ techniky prace

s ¢inkami a posiliiovacimi zariadeniami s nizkymi hmotnost’ami.

Hréci sa zaCinaji adaptovat’ na zvySené uplatinovanie Specialnych prostriedkov na

rozvoj vybranych kondi¢nych schopnosti bliziacim sa k pomeru 1:1 vSeobecnych a

Specialnych prostriedkov.

36




2.2 Obsah kondi¢nej pripravy

2.2.1 Rozvoj vytrvalostnych schopnosti

Nespecifické tréningové prostriedky

2.2.2 Rozvoj aerobnej vytrvalosti
e Sportové hry s upravenymi pravidlami 30 - 40 min.
e turistika 2 - 3 hod.
o skakanie na Svihadle 15 - 20 min.
e pomaly rovnomerny beh (alebo ind vhodna aktivita) v trvani 20 - 30 min. (za
vodi¢om), SF 120 - 150 pulzov za minutu
Aerobne aktivity zaradujeme minimalne 3 - 4 krat tyzdenne. Postupne sa predlzuje

trvanie, nie intenzita. VyuzZivame co najpestrejsi vyber prostriedkov.

2.2.3 Rozvoj rychlostnych schopnosti
a) Nespecifickeé tréningové prostriedky:
— Pohybové hry s prvkami behov a $tafety (dizka tsekov 5 - 20 m)
— Bezeckd ABCDA
Rozvoj frekvencnej rychlosti
e prebehy ponad 8 - 10 plnych 16pt (iar, pasov, molitanu, latiek) polozenych za
sebou na vzdialenost’ 50 - 60 cm; prebehy dopredu, bokom, so zmenou smeru
(stapit’ do kazdej medzery), s dorazom na frekvenciu
e prebehy 20 - 30 m tsekov so striedanim behu s dérazom na frekvenciu (kratke
kroky) a dizku krokov
e beh dolu svahom (sklon do 5 st.) na usekoch 10 - 20 m, doraz na frekvenciu
Rozvoj akceleracnej rychlosti
e Starty z roznych poloh
e vybehy po kottli napred do 10 - 15 m
e vybehy smerom na hodent loptu - hodit’ loptu alebo zakotilat pred seba a
snazit’ sa ju ¢o najrychlejsie dobehnut’; loptu moze hadzat’ aj partner
e vybehy z drepu a z nizkeho Startu
Rozvoj cyklickej rychlosti
e stupniované useky 40 - 60 m
e opakované useky 20 - 40 m
e rozlozené useky 30 - 60 m, (napr. 10 m rychlo - 10 m zotrvacne - 10 m rychlo)
e beh do kopca (sklon 20 - 30 stupiiov), useky 5 - 15 m
¢ handikapové behy na 20 - 40 m
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Dizku visekov treba neustdle menit. Rozvoj rychlostnych schopnosti zaradujeme 2 - 3

krat tyzdenne, celkovy objem 250 - 400 m.

b) Specifické tréningové prostriedky

Starty z roznych poloh - dribling do 20 m

opakované letmé tseky 15 - 20 m - dribling

opakované ,,driblingové* tiseky 15 - 20 m zakoncené strel’bou
dribling so zmenou smeru (,,slalom®), i formou sutazi, Stafety

cvicenia na rozvoj rychlosti prihravok (r6zne druhy prihravok) - formou sutaze

2.2.4 Rozvoj silovych schopnosti

a) Nespecificke tréningoveé prostriedky

pohybové hry a sutaze s prvkami vrhov a hodov

hody plnou loptou (1 - 2 kg) rozliénym spdsobom

gymnastické cvicenia vSestranného charakteru s malymi 1 - 1,5 kg ¢inkami, 2,5
- 5,0 kg koti€¢mi Cinky

cvicenia s gumovou Snurou

cvicenia s pevnou alebo nakladacou 10 - 15 kg c¢inkou (pritahovanie v
predklone, za telom, nadhody, tlak v I'ahu a pod.)

kruhova forma, 6 - 8 stanovist’ - paze, chrbat, brucho, dolné koncatiny, 10 - 15

opakovani, 1 az 3 kruhy

2.2.5 Rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin

Gymnasticka lavicka:

zoskok obkro¢mo - vyskok na lavicku (odraz z chodidiel, nekréit’ nohy v
kolenach)

sed na lavi¢ku obkro¢mo - vyskoky do stoja na lavicke

stoj bokom k lavicke, bliz§iu nohu polozit’ na lavicku (na celé chodidlo),
vykonat’ vypon do vyskoku s vymenou noéh do vychodiskového postavenia na
opacnej strane lavicky

vyskoky z podrepu (trup kolmo, stehné rovnobezne s podlozkou)

nasobené odrazy - po jednej, z nohy na nohu, obojnozne v podrepe ,,zabaky* a
ich kombinécie

preskoky atletickych prekézok (jednonozne, obojnozne, bez a s medziskokom,

rozli¢na vyska prekazok)
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2.2.6 Rozvoj vybus$nej sily hornych koncatin

a) Nespecificke tréningoveé prostriedky

hody jednou a obidvoma rukami s 1 kg plnou loptou (zo stoja, kI'aku, sedu, 'ahu,
vo vyskoku) na rozli¢nu vzdialenost’
Gumova Snura:

e gumovl Snuru zachytit’ o priecku rebrin, mierny stoj rozkro¢ny, zéklon (klak,
sed) chrbtom k rebrindm (v primeranej vzdialenosti), vzpazit’, uchopit’ konce
gumovej Snury - nat'ahovat’ gumovu $nuru dopredu

e lah na brucho, vzpazit, gumova $ntru uchopit’ za konce, zdklon; gumovu
Snuru drzi vzadu partner s primeranym natiahnutim; polozit’ vystreté paze

dlanami na zem s natiahnutim gumovej Snury

Cvicenia vykonavat vzdy lavou i pravou rukou.

b) Specifické tréningové prostriedky

prihravky na vzdialenost’ 15 - 20 m, doraz na prudkost’ prihravky, série, pocet
prihravok za stanoveny cas, rézne druhy prihravok - i formou sutaze

opakované poskoky, skoky, na l'avej i pravej nohe, znoZzmo - sucasne, dribling,
série

dva zastupy (vzdialenost’ 10 m) - prihravky v behu, prudkost’, presnost’ - bez

prerusenia stratou lopty

obranna ¢innost’ 1:1 vo vymedzenom priestore (doraz na ,,pracu néh v obrane*!)

2.2.7 Rozvoj koordinacnych schopnosti

a) Nespecifické tréningové prostriedky

skakanie na trampoline
doplnkové Sportové hry

akrobatické cvi€enia a ich kombinécie na Zinenkovom pase

b) Specifické tréningové prostriedky

Rozvoj reakcnej schopnosti

dvojica za sebou: A - stoj rozkro¢ny, hadze loptu popod nohy vzad odrazom od
zeme (pod rozlicnym uhlom, rozlicnou silou a v rozlicnom smere), B - loptu
chyta

stoj vykro¢ny, podrep na prednej nohe, pod kolenom drzat' loptu obidvoma
rukami; loptu pustit’, tlesknut’ si pred nohou a loptu chytit’ prv nez padne na zem
dve - poctom rovnaké druzstva sa postavia na Startovua ¢iaru: A vpravo a B vlavo

od stredu; hraCom sa pridelia ¢isla, vytvoria sa dvojice; tréner stojaci za ich
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chrbtom hodi alebo zakottl'a loptu dopredu a vyvola ¢islo niektorej z dvojic;
hraci oznaceného ¢isla vybiehaju a snazia sa zmocnit’ lopty skor ako super

Rozvoj kinesteticko-diferenciacnej schopnosti

e Zonglovanie s 3 loptami vo dvojici, vzdialenost’ od seba 5 - 6 m; A - ma 2 lopty,
B - jednu loptu; A - prihréd loptu o zem partnerovi, B - prv nez chyti prihrana
loptu, svoju prihra A, ktory dd medzitym do hry druht loptu, atd’., hra¢ nesmie
drzat’ v rukéach viac ako jednu loptu, druhd je vo vzduchu; varianty: priame
prihravky, pouzit’ jednu basketbalovi, tenisovu a plnu loptu 1 kg

e hadzanie na ciel - kotalajicu sa plnt loptu alebo loptu poloZzenu na
gymnastickej debne

Rozvoj orientacnej schopnosti

e dve - poctom rovnaké druzstvd s loptami sa rozostavia, kazdé¢ na jednej
polovicke ihriska; kazdy hra¢ ma na druhej strane partnera; dvojice su
oCislované; na povel sa volne pohybuji driblingom po svojej ploche; na
zapisknutie polozia vSetci lopty na zem a prebehnu k lopte partnera; modifikacie:
hré&ci neprebehujt, ale dvojice si sicasne vymenia prihravky

e tri zinenky polozit' za sebou a 5 m pred ne polozit’ loptu; traja hrac¢i sa volne
rozostavia na ploche ihriska; uréeny hra¢ ma za ilohu vykonat’ rychlo za sebou
tri kottle, zdvihnut' loptu a prihrat’ tomu hracovi, ktory mé zdvihnuta ruku;
druhd modifikacia: po ihrisku sa volne pohybuje 5 - 6 hracov oznacenych
¢islami. Ulohou je prihrat’ vyvolanému &islu.

V puberte sa méze narusit’ jemna koordindcia pohybov, treba preto venovat rozvoju

koordinacnych schopnosti zvysenii pozornost.

2.3 Proces

Pri uplatiiovani bezeckej abecedy rozvijame ulohovanie spdjané s roznymi variantmi
driblingu. Bezecka abeceda sa uplatiiuje stale z dovodu narisania techniky behu rastovymi
zmenami hracov.

Pri réznych variantoch skdkania so Svihadlom uplatiiujeme interval zataZenia a
oddychu 1 min./1 min. Rychlostné schopnosti a koordinacné schopnosti rozvijame
vSeobecnymi a Specifickymi prostriedkami v pomere 1:1.

Pri rozvoji silovych schopnosti v posiliiovni dbame na spravnu techniku vykonévania
cviCeni. Cvicenia mimo posiliioviiu maji komplexny charakter. Zoskok a vyskok

pozadujeme s odrazom z prednych ¢asti chodidiel. Pozivame lavicku vysoku 30 - 40 cm,
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ktort postavime k stene. Hraci zoskakuji vzad s okamzitym vyskokom na lavicku bez
medziskoku.

Vytrvalostné schopnosti - v pripravhom obdobi vSeobecnymi prostriedkami (beh,
plavanie, bicykel) a v aerobnom pasme. Obcas za¢iname zaradovat’ cvienia na rozvoj
anaerdbnej vytrvalosti.

Rozvoj vSeobecnej ohybnosti za¢iname prestivat’ v smere Specifickej ohybnosti.

Silovu pripravu zainame realizovat’ v prostredi posiliiovne.

2.4 Poziadavky na ziakov — vykonovy Standard

Ziaci st testovani a hodnoteni podl'a siboru testov Slovenskej basketbalovej asociacie.
Popis testov ndjde Citatel v Metodickej prirucke k u¢ebnym osnovam pre Sportové triedy
v basketbale. Su prevzaté zprirrucky SUBOR TESTOV SBA na kontrolu $portovej
vykonnosti mladeze v basketbale (SCHNURMACHER, 2001).

3 TEORETICKA PRIPRAVA

3.1 Ciele teoretickej pripravy
Teoreticka priprava ma podporit’ intelektudlne a emocionalne zvladnutie neustale sa

zvysujucej obtiaznosti Sportovej pripravy v Sportovych triedach.
3.2 Obsah teoretickej pripravy

3.2.1 Vieobecné poznatky
A. Vieobecna teoria telesnej vychovy
e zakladné poucenie o pojmoch
e telesna vychova, Sport, ich vyznam
e telesné cvicenia, ich charakteristika, vyznam pre zdravie
B. Didaktika sportového tréningu
e tréningova jednotka, jej Struktira; rozcvicenie - ciele, obsah, Struktira
C. Zdravotna vychova, lekarska kontrola
e denny rezim, vyznam spanku, stravovanie, pitny reZim
e poziadavky na cvic¢ebny ubor v r6znom prostredi
e poziadavky na hygienu tela v priebehu 1 po telovychovnej ¢innosti
e Tudské telo, jeho cCasti, hlavné organy
e vyznam otuzovania

e meranie srdcovej frekvencie, vyznam

41



3.2.2 Specifické poznatky
e Urazova zébrana
e vplyv fajcenia na Sportovy vykon
e prva pomoc
e lekarske prehliadky - ich vyznam
Kondicna priprava:
e kondicna priprava - ciele, obsah, diagnostika
e rychlostné schopnosti - Struktura, rozvoj, diagnostika
e koordina¢né schopnosti - Struktira, rozvoj, diagnostika
e dalSie poznatky vyplyvajice z obsahu kondic¢nej pripravy
Herna priprava:
e hrac¢ske funkcie, vyber hraCov pre zvoleny obranny a tito¢ny systém
e takticka priprava na zapas
e dalSie poznatky vyplyvajuce z obsahu hernej pripravy
e herna Statistika
Pravidla
e hracia plocha
e hraci ¢as

e platnost’ dosiahnutého kosa

3.3 Proces

Pravidla basketbalu - doraz sa kladie na pravidla o druzstve, hracoch a ndhradnikoch a
kapitanovi: aké maju povinnosti a aké prava. Pozornost’ hra¢ov zameriavame aj na funkciu
trénera v pravidlach: aké ma povinnosti a prava. Hraci sa ucia o pisani zapisu o stretnuti.

Hern4 Statistika - Co sa registruje v basketbale dospelych, ako sa pouziva zaznamovy
formular, vyhodnocovanie hernej Statistiky podla hracov, druzstiev a prvykrat aj podla
hra¢skych funkcii.

Basketbalova terminoldgia kopiruje obsah basketbalovej pripravy v aktudlnom

Skolskom roku.

3.4 Poziadavky na Ziakov — vykonovy Standard
Hrac vie, je schopny:

e vymenovat najuspesnejSich hracov, hracky basketbalu v SR
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vymenovat’ a rozliSit' zédkladné pohybové schopnosti, urcit’ pohybové c¢innosti
(Sporty), ktoré ich prevazne rozvijaju

vymenovat’ a charakterizovat’ zlozky Sportového tréningu

vymenovat’ ciele a obsah kondi¢nej pripravy

vysvetlit’ vyznam diaganostikovania pohybovej vykonnosti a telesného vyvinu
podiel’at’ sa na vykonavani funkcie rozhodcov pri testovani pohybovej vykonnosti
a telesného vyvinu, hra¢ vie vykonavat funkcu zapisovatela, Casomeraca a za
pomoci trénera (podla jeho pokynov) vyhodnocovat’ ziskané udaje

vysvetlit' vyznam, Struktru obsahu, vyber cvieni na vsSeobecné a Specidlne
rozcvicenie, pripravit’ sa na jeho vedenie a viest’ rozcvicenie so spoluhraémi
popisat’ zakladnu Struktiru rychlostnych schopnosti, hlavné metddy jej rozvoja a
vymenovat testy na ich diagnostikovanie

vymenovat’ hra¢ske funkcie v obrane a v titoku

vysvetlit zdkladné pravidld basketbalu (uvedené v obsahu Specifickych
poznatkov)

vysvetlit’ zdsady poskytovania prvej pomoci sebe a inym

vysvetlit’ negativny vplyv fajcenia na zdravie a Sportovy vykon

vysvetlit' ciele olympizmu a olympijského hnutia, vyznam olympijskej charty,

vysvetlit’ pojmy ,.kalokagathia“ a ,,fair play*

4 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

4.1 Ciele psychologickej pripravy

a)
b)

©)
d)

e)
f)

g)
h)

Vypestovat’ prirodzent potrebu zvySovania vykonu, aspirdcie, sebazlepSovania.
Viest k sebapoznavaniu v zatazovych situacidch s dorazom na predstartovy stav,
sutaz a posutazny stav.

Podporovat’ dobry sebaobraz a sebavedomia hraca.

Prehibit’ volové a skvalitnit’ charakterové vlastnosti, spravanie fair- play, kognitivne
schopnosti, hlavne hodnotiaci aspekt.

Rozvijat kreativitu a samostatnost’ hraca.

Skvalitnit’ Sportovi a emocionalnu inteligenciu hraca.

StotoZnit’ sa s postavenim v time, vytvorit’ kvalitny vzt'ah hra¢ - tréner — tim hraca.

Podporit’ a rozvijat’ asertivne a prosocialne spravanie hraca.
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1) Vysporiadat’ sa a prekonat’ obdobie puberty bez vaznejSich psychickych traum a
straty sebaddvery a stiasne zvysit frustracnt toleranciu.

j) ZvysSovat psychicku odolnost’ hraca.

4.2 Obsah psychologickej pripravy
4.2.1 Utvaranie postoja a motivdcia hrdaca

e Pozitivny vzt'ah k stitazeniu a pravidelnej a systematickej Sportovej priprave,
tréningu.

e Zachovat’ si pozitivny postoj k sebe: sebatcta, sebadovera a sebavedomie.

e Pozitivny postoj k zivotu v pripade moznej netispesnej Sportovej drahy.

V oblasti motivacie:

e Nadobudnut potrebu tspechu, presadit’ sa a zlepSovat’ vykon.

e Vediet sa,,vyhecovat, vyburcovat™, sebamotivovat’.

e Mat pozitivny stimulujici vzor i zazemie a vytyceny dlhodobejsi ciel’ (svoju
hviezdu).

e Vytvorit’ dostatok vonkajsich stimulov pre motivaciu (uznanie a ocenenie - rodina,
znami, priatelia, Skola, klub).

e Byt si vedomy alternativ v ramci zivotnej drahy (v rezerve aj ina ¢innost’ ako Sport

v pripade nepriaznivych podmienok a okolnosti).

4.2.2 Osobnost’ Sportovca a jeho Specifické vlastnosti a schopnosti vo vit'ahu

k Sportovej Cinnosti

U hraca by sme mali zvySovat, resp. dalej rozvijat:

e SuataZivost a ochotu riskovat’.

e V oblasti volového konania a rozhodovania rozvijat’ vlastnosti ako sebaovladanie,
statoCnost’, vytrvalost’, cielavedomost’, zodpovednost’ a samostatnost’, schopnost’
podavat’ vykon v bolesti.

e Prehlbovat’ vnimanie (pocit lopty, anticipacia letu, odrazu, atd.) intrapersonalnu
empatiu (pocit adekvatneho rozcvi€enia, pripravenosti organizmu, vcitenie sa do
charakteru zatazenia - aerébna alebo anaerdbna praca), interpersondlnu empatiu -
odhadnut’ a predvidat’ spravanie, pohyb spoluhraca a supera, nasledne ich pochopit’
a adekvatne konat’ (emocionalna inteligencia hraca).

e Dalej zdokonalovat’ pohybovii pamdit, kreativitu, schopnost posudzovat, hodnotit

a porovnavat.
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Moyslenie - hra€ rozvija logické myslenie, aj takticky tvorivo mysli, mysli ako ¢len
kolektivu).

Tvorivost (kreativita) - hrac tispesnejsie riesi problémové ulohy a situécie, na ktoré
sa stava vnimavejsi a citlivy, tvori ¢o najviac moznych rieSeni pdvodnych a

neobvyklych (napr. kombinacii, systémov, moznosti prihravok a pod.).

4.2.3 Regulacia psychickych stavov

Psychicka odolnost a stabilita hrdaca sa prejavuje (naplno az v starsich kategoriach,
ale s rozvojom je potrebné zacat skor) zvladnutim psychickej zataze, ako su
neprimerané ulohy, problémové situdcie, konflikty, dolezité je vyrovnanie sa
s neuspechom, nepriaznivymi podmienkami pre podanie vykonu, ide o zvysSovanie
frustracnej tolerancie hraca, o suvisi so Sportovym sebavedomim, kapacitou
pozitivnych Sportovych pocitov, narocnostou situacie, schopnost'ou zabudania a
naslednej koncentrécie.
Dalej je to zviddanie stereotypnej zdtaze $portu. Hral postupne ovidda svoje
aktudlne emocné stavy, usiluje sa mat’ emocie pod kontrolou, poznava ich. Hrac sa
snazi zdporné tendencie (strach, sut'azna uzkost, hnev, agresia atd’.) identifikovat’ a
za pomoci trénera ich preladovat. Pre hraca je tiez dolezité vediet prekonavat
negativne emoc¢né zazitky spojené s bolest'ou. V suvislosti s predstartovym stavom
je snaha o zvladnutie:

— stavu nadmernej aktivacie nabudenia (Startova horucka)

— stavu neprimerane nizkej aktivacie (apatia)

Cielom by mal byt stav optimalne zvySenej aktivacie (bojova pripravenost,

pohotovost).
Autoregulacia sa prejavuje v snahe o sebaovladanie, samostatnost’, v sebaddvere,

flexibilite.

4.2.4 Utvaranie timu, timové sprdavanie

Z hladiska timu a timového sprévania hra€ov je vhodné zamerat’ sa na tieto oblasti:

e Rozvijat’ socidlnu interakciu (koordindaciu a kooperaciu), pozitivne interpersonalne

vzt'ahy v ramci Sportového kolektivu i mimo, podporovat’ spolupatri¢nost’.

e Podporovat’ uctu k star§im hra¢om, trénerom resp. inym ¢lenom realiza¢ného timu.

o Prehlbovat’ komunikdciu medzi hra¢mi, nielen o Sporte (spolo¢né zaujmy, hodnoty,

priority, nazory), chapat’ a rozumiet’ tak verbalnej ako aj neverbalnej komunikacii

(dohodnuté signély, gestd, posunky, mimika, smer pohl'adu a ocny kontakt, pohyb
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tela, emocné prejavy, vyjadrenie citov, zafarbenie hlasu, rychlost’ a hlasitost’ re¢i a
pod.).

e Zvnutornit’ spolocny ciel timu v zmysle ,,VSetci za jedného, jeden za vSetkych® (byt

lepsi, byt’ ispesny na zaklade fair play), normy a pravidla, ktorymi sa tim riadi.

e Stotoznit hrda so socidalnou rolou v Sporte (rolou Sportovca, v time - kapitan,

neformélny vodca, Gto¢nik, obranca atd’., uvedomujtc si, Ze ma sucasne aj iné roly

napr. kamarét, ziak, syn/dcéra, rola majstra, vitaza, porazeného).

4.3 Proces

Vseobecne v ramci psychologickej pripravy odporucame uplatiovat nasledujuce

principy psychologickej pripravy:

princip modelovania

stupfiovania psychologickych zat'azi, ktoré vyplyvaju zo zvysujucich sa narokov

tréningového procesu

obmenovania psychickych zat'azi

relaxacie

reagulacie aktivacnej irovne

individualizécie

tréner musi byt tolerantny k citovej a emocnej instabilite hracov

vyhnit' sa direktivnosti a priliSnému zdoéraznovaniu nadradenosti, k hracovi sa

v puberte tréner sprava ako kamarat, ale s dodrzanim prirodzeného respektu k

nemu

k formovaniu hraéskeho timu je vhodné vyuzivat spolocné sustredenia a

podujatia v mimotréningovom procese

dolezité je spolupracovat s rodinou v zmysle psychickej podpory, ale aj

podmienok pre vhodny zivotny §tyl mladého hraca

tréner:
poskytuje priestor pre otvorenu komunikaciu, pyta sa na pocity, ale vyzaduje
tiez aj iniciativu od hraca
v tréningovom procese rozvija kreativne myslenie, a to tak, ze ,,neserviruje
hotové algorytmy v tréningu ndcviku (napr. vyber cvikov suréitym
zameranim), ale poskytuje priestor pre vlastné objavenie (napr. lepsi, vhodnejsi
pohyb koncatiny, prihravky), to predpokladd podporovat samostatnost’ a

nezavislost  Sportovca, samoregulaciu, uritt  uvolnenost v zmysle
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prekonavania zabran, flexibilitu spravania a zanietenost’ pre vec, vytvara

situacie, ktoré podporuju tvorivé myslenie:

s rizikovym rieSenim, ktoré vyplyva z ich neurcitosti, dynamiky a zloZzitosti
(napr. systém utoku)

na vyber optimalneho riesenia, pricom vysledok je dopredu zndmy

na tvorbu rieSenia otvorenych tloh, kde vysledok nie je zndmy, hra¢ ho
musi objavit’ (napr. vytvorenie hernej kombinacie)

tazkeé, v ktorych sa vyuziva mobiliza¢ny vplyv prekazok na kvalitu rieSenia
uloh (spojené so stresogénnymi vplyvmi), napr. obmedzenie pohybu
niektorych Casti tela, st'azenie prostredim alebo prekazkami

obsahujuce tlohy na tvorbu predstav rieSenia

prirodzene akceptuje sekunddrne pohlavné zmeny 1 v suvislosti s pohybovym

prejavom

rozvija Specifické pocitovanie a vnimanie hraca (modifikované hry, Specidlne

pomdcky)

vyuziva a napomdaha k osvojeniu psychoregulativnych technik

vyuziva prostriedky reguldcie aktudlnych predstartovych stavov, ako je:

modelované pdsobenie a zat'azovanie psychiky hraca

rozvijanie motivacnej Struktiry jeho osobnosti

cielavedomé zapajanie hraca do Sportového kolektivu

aktivny pristup hraca, vlastné autoregulaéné posobenie v priebehu pripravy

a v §portovych stretnutiach

- v suvislosti s poStartovym stavom zohl'adiuje:

objektivne hodnotenie Sportového vykonu jednotlivea i celého kolektivu
konfrontaciu pripravy a priebehu $portového vykonu alebo stretnutia
vytyCenie a motivacia d’alSej Sportovej pripravy

presvedcenie Sportovea o potrebe zvladnutia preukazanych nedostatkov
aktivizdciu hrad€a po neuspesSnej Sportovej Cinnosti (vytyCenie primeranej
aSpiracnej Urovne)

aktivizdciu po uspeSnom vykone (vytyCenie vysSSieho ciela, vyhnit' sa

sebauspokojeniu)

e k autoreguldcii prispieva:

sebaargumenticia, vnutorné presvied¢anie a potvrdzovanie seba samého vo

vzt'ahu k urcitej Sportovej aktivite

sebainstrukcia ako forma vnutornej aktivacie v urcitych sebaprikazoch

autosugescia ako vcitenie sa do optimalnej podoby urcitej Sportovej aktivity
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4.4 Poziadavky na ziakov - vykonovy Standard
Hrdac je schopny, dokdze:

e verbalne popisat’ svoje aktudlne emocionalne stavy pred, pocas a po zapase

e diferencovat’ medzi strachom a sit'aznou anxidzou, medzi hernou agresivitou a
hnevom na nieco alebo niekoho

e ohodnotit’ svoje klady a nedostatky vo svojom Sportovom vykone (v jeho
Struktuare)

e prejavit sebaovladanie, stato¢nost’, huzevnatost’, vytrvalost

e samostatne a dosledne pracovat’ (podl'a inStrukcii trénera)

e dodrziavat prijaté normy a pravidla timu, ako aj ,,fair-play*

e zvladat’ zvySujuce sa naroky a zataZenie v Sportovom tréningu

e _vyburcovat* sa, jasne pomenovat dovody, pre ktoré sa venuje Sportu

5 ZAKLADNE OBJEMOVE UKAZOVATELE

Pozri 5. kapitolu v kategorii juniorov.

6 EVIDENCIA A DOKUMENTACIA

Pozri 6. kapitolu v kategorii juniorov.

7 EVIDENCIA A DOKUMENTACIA

Pozri 7. kapitolu v kategorii juniorov.
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0 VSEOBECNY CIEL, SPORTOVEJ PRIPRAVY

Postupnym zvySovanim objemu a najmi intenzity Sportovej pripravy vytvorit
predpoklady na optimalnu adaptaciu hracov na budlce vysoké zatazenie v kategoérii
kadetov, juniorov a dospelych. Na zdklade SirSej univerzalnosti hraov vytvarat
predpoklady aj na ich Specializaciu so zvlaStnym doérazom na efektivne vyuzitie ich
individudlnych predpokladov. Intelektualizovat’ tréningovy proces s dorazom na
sebakontrolu, sebahodnotenie, sebavzdeldvanie hraCov. Vytvorit podmienky na ich

zapajanie do riadenia tréningového procesu.

1 HERNA PRIiPRAVA

1.1 Ciele hernej pripravy
a) Doplnit’ systém hernych ¢innosti z predchadzajiuceho obdobia o nové herné ¢innosti.
b) Dosiahnut’ moznost’ alternativneho taktického konania hracov, skupin hracov
a jednotlivcov.

¢) Upevnit’ charakter obsahu Sportovej pripravy s jeho ciasto¢nou inovaciou.

1.2 Obsah hernej pripravy

1.2.1 Utoéné &innosti

Utocné ¢innosti jednotlivea

Strelba
o 7 kratkej, strednej i vel'kej vzdialenosti:
e 7z miesta
e jednou rukou (i bo¢na strel’ba jednou rukou sponad hlavy)
e trestnych hodov
e za3 body
e zpohybu
e po dvojtakte - preferovanou i nepreferovanou rukou (sprava, zl'ava, donéskou -

jednou i dvoma rukami, z prvého kroku)

e vo vyskoku
e po prihravke

e po driblingu
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Prihravky

Na mieste a v pohybe, stojacemu i pohybujucemu sa spoluhracovi:
e prihravka jednou a dvoma rukami
e prihravka priama
e prihravka oblukom (lobom)

e prihrdvka odrazom od zeme

Uvolnovanie sa hraca bez lopty
e zmenou rychlosti
e zmenou smeru
e nahle zastavenie a tinik na opacnu stranu

e zmenSovanim priestoru, stazovanim podmienok

Uvolnovanie sa hraca s loptou
e z miesta (obratka klamavé pohyby, otvoreny a zatvoreny unik)
e v pohybe (dribling, zmena rychlosti, zmena smeru, zmena smeru s vyuzitim

obratky)

Utocné doskakovanie
o po neuspesnom trestnom hode
o po neuspesne;j strel’be
Utocné kombindcie
e zalozené na cloneni hraca s loptou 1 bez lopty
e zaloZené na schopnosti samostatne sa uvolnit’ (hod’ a bez)
e krizovanie
e kombindcie zaloZené na pocetnej presile (2 - 1, 3 - 2)
Utocné systémy
Proti osobnej i zonovej obrane (i pressingu)
e rychly protiutok (zalozenie protiutoku a prechod z obrannej na ito¢nu polovicu
ihriska a zakoncenie)
e postupny utok v rozostaveni 1-2-2
e postupny utok v rozostaveni 2-1-2
e postupny utok v rozostaveni 1-3-1

e Uto¢né systémy proti kombinovanej obrane
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1.2.2 Obranné céinnosti

Obranné cCinnosti jednotlivca

Obrana hraca

bez lopty (ktory stoji na mieste, ktory je v pohybe)
s loptou (ktory stoji na mieste, ktory je v pohybe)
obrana pivotmana

obrana postmana

blokovanie strelby

obrana v presilovej situdcii 1 - 2

Obranné doskakovanie

odstavenie supera

doskocenie lopty a rozohratie

Obranne kombinacie

preklzavanie vyhybanim, prepistanim
preberanie
so zosilnenim obrany (zdvojovanie)

proti pocetnej presile (2 - 3)

Obranné systemy

Osobné a zonové obranné systémy

systém osobnej obrany s odstupovanim zo slabej strany
systém osobnej obrany s preberanim

systém osobného presingu

systém zonovej obrany (2-3, 3-2, 1-3-1)

systém zonového presingu

systém kombinovanej obrany

pripravné hry (riadené stretnutia)

vlastnd hra (so zdokonal'ovanim prebranych ¢innosti)
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1.3 Proces

Pri vykonédvani vSetkych hernych cinnosti jednotlivca vyzadovat neustale spravnu
techniku vykonania pohybov.

Spravnu techniku vyzadovat' aj pri uskutocnovani réznych variantov strelby po
dvojtakte s dorazom na rychlost’ a vyskok. Pri strel'be vo vyskoku je vzdialenost’ strelca od
obruce individudlna (2 - 5 m) na zaklade predpokladov hraca v meniacich sa situdciach vo
vzt'ahu postavenia voci kosu, vo¢i prihravajiicemu hracovi a pod.

Vsetky druhy prihrdvania a chytania lopty, uvolnovania sa s loptou a v pohybe,
branenie hraca s loptou a bez lopty nacvicovat’ v hernych podmienkach.

Pri nacviku Gto¢ného a obranné¢ho doskakovania ucit’ d’alSie techniky ich vykonania.

Utoéné i obranné kombinacie u¢it v hernych podmienkach v poéte potrebnom na
realizaciu nacvicovanej kombinacie s koneénym uplatnenim v hre 5:5. Nacvicovat’ rdzne
varianty podla hrac¢skych funkcii. V obrannych kombinaciach klast’” doéraz na vzajomnu
komunikaciu medzi obrancami.

Utoéné systémy realizovat’ v hernych podmienkach 5:5. Zdoraziiovat' preferenciu
rychleho protiitoku a nésledny prechod do postupného utoku. Pridat’ ucenie utoku do
zonovych obrannych systémov.

Postupne rozSirovat’ spektrum obrannych systémov. Zacinat so sporadickym
pouzivanim prvych zénovych obrannych systémov (zénovy pressing a zénovy obranny

systém pod vlastnym koSom).

1.4 Poziadavky na hracov — vykonovy Standard
Hrac vie, je schopny:
a) pozri kapitolu 1.4 v kategorii juniorov.
b) rozhodovat’ tréningové zapasy.
¢) v zapasoch efektivne, ucelne a tvorivo uplatiiovat’ osvojené herné kombinacie a
plnit’ hra¢ske funkcie v hernych systémoch:
- utok proti aktivnej osobnej obrane

- aktivna osobna obrana (az pressingova)
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2 KONDICNA PRIPRAVA

2.1 Ciele kondi¢nej pripravy

Rozvoj Specialnej a vSeobecnej kondi¢nej pripravenosti a koordinacnych schopnosti.

2.2 Obsah kondi¢nej pripravy

2.2.1 Rozvoj vytrvalostnych schopnosti

a) Nespecificke tréningoveé prostriedky

Rozvoj aerobnej vytrvalosti

Sportové hry, trvanie 40 - 60 min.

skakanie na Svihadle 15 - 20 min.

turistika 3,5 - 4 hod.

nepretrzity striedavy beh (alebo ind vhodna pohybova aktivita) v trvani 15 - 20
min.; striedaju sa useky relativne rychlejsSie (PF 150 - 160 pulzov za minttu)
s usekmi relativne pomalsimi (SF 120 - 130 pulzov za minutu); dizka tisekov
50-100 m

pomaly nepretrzity beh (alebo ind vhodna pohybova aktivita) v trvani 30 - 40
minut (PF 140 - 160 pulzov za minttu)

aerobik (dievcata) 30 - 60 minut

Rozvoj Specialnej - anaerobnej vytrvalosti (schopnost’ vykondvat’ Specificku
pohybovu ¢innost’ vysokej intenzity potrebny ¢as bez znizenia jej intenzity a
efektivnosti).

Vyuzivaji sa rovnaké prostriedky ako na rozvoj rychlostnych, silovych a
koordina¢nych schopnosti, ale uplatiiuje sa Specificky rezim ich vykonavania.
Pri rozvoji Specidlnej (anaerobnej alaktatovej) vytrvalosti musime reSpektovat’
tieto poziadavky: intenzita maximdlna, trvanie zatazenia 5 - 20 sekund,

intervaly odpoc¢inku 2 - 3 min.

Rozvoj vytrvalosti v rychlosti

e bezecké useky 4 - 6 x 10 - 20 m ¢Inkovym spdsobom, po kazdom useku 15 - 20

m pomaly beh

e beh po krizi (dizka ramien 10 - 15 m, celkovy objem behu 80 - 120 m

e bezecké useky rozliénej dizky opakovane s medziklusom, napr. 60 - 50 - 40 - 30

- 20 m, celkovy objem 200 m

b) Specifické tréningové prostriedky

e hra podl'a upravenych pravidiel ,,kondi¢na hra*
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e hranajeden kos (2:2, 3:3)
¢ herné ¢innosti jednotlivca (prihravky, dribling so zakonc¢enim strel'bou) vo

dvojiciach, trojiciach v behu - tiseky 20 - 40 m ¢lnkovym sposobom

2.2.2 Rozvoj vytrvalosti v sile
a) Nespecifickeé tréningové prostriedky
e vyskoky z podrepu, 3 - 4 série po 4 - 6 krat 5 vyskokov z podrepu, interval
odpocinku po piatich vyskokoch, 5 m pomaly poklus
e cvicenia s ¢inkou - zataz 15 - 30 % z maxima, pocet opakovani 15 az 30, pocet
sérii 3 - 5, intervaly odpocinku 2 - 3 min.
e prihravky alebo strel'ba plnou loptou (1 - 2 kg) 3 az 5 sérii po 20 - 30
opakovani
b) Specifické tréningové prostriedky
e strelba v sériach
e 1:1 - sut'az o najlepsieho tto¢nika, obrancu
e prihravky (i vo vyskoku) 30 - 60 sekund, opakovat 4 - 5 krat

e prihravky na vzdialenost’ 10 - 20 m maximdalnou frekvenciou 30 - 45 sek.

Rozvoj anaerobnej vytrvalosti kladie na organizmus vysoké pozZiadavky. Nevyhnuty je

individudlny pristup a prisna postupnost’ pri zvySovani zat’aZenia.

2.2.3 Rozvoj rychlostnych schopnosti
a) Nespecifické tréningové prostriedky

e Vyuziva sa celd skéla prostriedkov uvedenych v predchadzajticich vekovych
kategoriach.

e Vo vicsej miere sa vyuzivaju Specifické prostriedky rozvoja rychlostnych
schopnosti.

e Opakované kratke useky 3 - 8 m sa prekonavaju so zmenou smeru a spdsobu
lokomécie - dopredu, dozadu, bokom, s obratmi, poskokmi s rychlym
zastavenim a akceleraciou.

e Na gymnasticku lavicku polozit’ v rovnomernych vzdialenostiach 5 plnych 16pt
(do stredu, na konce a do stredu vzdialenosti vlI'avo a vpravo). Od stredového
medicinbalu 5 m na kazdu stranu sa polozi plna lopta, za kazdu sa postavi

jeden hrag. Uloha: na povel $tartujo hradi, kazdy vpravo ku krajnému
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medicinbalu, zhodia ho, bezia k svojej lopte, dotknt sa jej, bezia k d’alSej lopte,

atd’. Vyhra ten, kto bude rychlejsi a ako prvy zhodi stredny medicinbal.

b) Specifické tréningové prostriedky

Ro6zne cvicenia na zdokonal'ovanie protiatoku jednotlivca v maximalnej
rychlosti.

Ro6zne retazce Cinnosti: spracovanie prihravky, dribling (obist’ prekazku),
zakoncenie strel’bou (dvojtaktom, z vyskoku)

Driblingové¢ Stafety

Rdzne bezecké tseky v maximalnej rychlosti 10 - 30 m s vyuzitim prihrdvok a

driblingu

2.2.4 Rozvoj silovych schopnosti

a) Nespecifické tréningové prostriedky

hody plnou loptou 1 - 3 kg r6znym sposobom, gulou 4 - 5 kg.

gymnastické cvi¢enia s malymi 1,5 - 2 kg ¢inkami, s 2,5 - 10 kg koti¢mi ¢inky;
orientujeme sa na rozvoj vsetkych svalovych skupin

upolové suboje dvojic v pretlacani a pretahovani

upolova hra “vytlacanie z kruhu (Stvorca)”

posilnovacie cvicenia s pevnou alebo nakladaciou ¢inkou 15 - 20 kg

Posiliiovacie cvi€enia na posiliiovacich strojoch v posiliiovni

Rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin

podrepy, sedy, vyskoky z podrepu, vypady, vyskoky zo sedu, vypony a
vyskoky z chodidiel s ¢inkou za hlavou, velkost’ zataze 30 - 80 % hmotnosti
tela

nasobené odrazy - jednonozne, obojnozne, na mieste a v pohybe

vyskoky z 2 - 3 krokov rozbehu s dosahovanim na zaveseny predmet

Rozvoj vybusnej sily hornych koncatin

¢ hody plnou loptou (1 - 2 kg) na vzdialenost’ (v sérii 10 opakovani) sa striedaju s

hodmi basketbalovou loptou a tenisovou loptickou

b) Specifické tréningové prostriedky

opakované hody basketbalovou loptou, resp. plnou loptou na vzdialenost'15-30
m réznymi sposobmi maximalnou frekvenciou za 30 - 60 sekund
prihravky vo vyskoku (réoznymi spdsobmi) na vzdialenost’ 1 - 5 m za 30 - 90

sektind s dérazom na spravnu techniku
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viacskoky na l'avej, pravej nohe, znozmo, opakované vyskoky s dosahovanim

na stanovenu métu (reSpektovat’ roznu telesni vysku hracov)

2.2.5 Rozvoj koordinaénych schopnosti

Rozvoj reakénej schopnosti (na pohybujici sa objekt a reakcia s vyberom):

2.3 Proces

Dvojica na vymedzenom priestore (napr. stredovy kruh) - kazdy hra¢ dribluje
svojou loptou a snaZzi sa svoju loptu chranit’ a superovu vypichnut'.

Dvojica na vzdialenost’ 3 - 4 m, bokom k sebe, v predpazeni drzia loptu;
uréeny hra¢ necakane pusti loptu, o je signdl pre druhého pustit’ loptu a
prebehnut’ k lopte partnera a chytit’ ju po jednom odskoku od zeme; rovnako
hra¢ A prebehuje k lopte B.

Dvojica chrbtom k sebe na vzdialenost 4 - 6 m; v strede medzi nimi je
polozenych 5 - 6 plnych 16pt vzdialenych od seba 1 m a pravidelne alebo
nepravidelne oznacenych ¢islami; tlohou je po vyvolani ¢isla vykonat’ obrat,
rychlo sa zorientovat’ a byt’ pri oznacenej plnej lopte skor ako partner.

Dve, poctom rovnaké druzstva, hraci su ocislovani a volne sa pohybuju po
vymedzenej ploche (napr. volejbalové ihrisko, polovica hddzanarského ihriska)
s vynimkou kapitdnov, ktori stoja chrbtom k ploche v strede jednej z
ohraniGenych &iar; tréner prihra sucasne kazdému kapitanovi loptu. Ulohou je
vykonat” obrat a prihrat’ hraCovi svojho druzstva €. 1, ten prihrd dvojke, atd’.,
posledny prihra spét’ kapitanovi. Zvitazi druzstvo, ktoré splni tlohu rychlejsie.
Modifikacie: prihrat’ si maju najskor neparne (1 - 3 - 5, atd’.) a potom parne (2 -
4 - 6...); druhd moznost’ - prihravky smeruju vzdy hra€om, ktorych cislo vyvola

tréner. Posledny hrac prihra kapitanovi.

Kondi¢na priprava ma nad’alej celoro¢ny charakter.

Pri roznych variantoch skdkania so Svihadlom uplatiiujeme interval zatazenia a

oddychu

I min./1 min. Rychlostné schopnosti a koordinacné schopnosti rozvijame

vSeobecnymi a Specifickymi prostriedkami v pomere 1:1.

Pri rozvoji silovych schopnosti v posiliiovni dbame na spravnu techniku vykonavania

cviceni. CviCenia mimo posiliiovne maji komplexny charakter. Zoskok a vyskok

pozadujeme s odrazom z prednych Casti chodidiel. Pouzivame lavicku vysoku 30 - 40 cm.

2.4 Poziadavky na hracov — vykonovy Standard

Pozri kapitolu 2.4 v kategoérii juniorov.
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3 TEORETICKA PRIPRAVA

3.1 Ciele teoretickej pripravy

Teoretickou pripravou upevnit u hracov intelektudlne a emocionalne zvladnutie
neustale sa zvySujucej urovne poznatkov Sportovej pripravy v Sportovych triedach, ktoré
umoznia hraCom d’alSie individudlne sebavzdeldvanie, sebazdokonal'ovanie a sebavychovu
s cielavedomou pripravou na proces vyberu do reprezentacnych druzstiev Slovenskej

republiky.

3.2 Obsah teoretickej pripravy
Vseobecné poznatky sa nedotykaju bezprostredne obsahu Sportovej pripravy v
basketbale, ale st jej sucastou, ktora rozsiruje Specifické poznatky vyplyvajice priamo z
obsahu basketbalovej pripravy.
3.2.1 Vieobecné poznatky
e Slovenska basketbalova asociacia
e Pojmy. pohybova Cinnost’, pohybova zru¢nost’, pohybova schopnost’, pohybova
vykonnost, §portovy vykon, fair-play, Sportovy tréning, zatazenie (objem, intenzita,
zlozitost’),
e Uloha a obsah rozcviéenia v $portovom tréningu
e Diagnostika telesného vyvinu a pohybovej vykonnosti
e Pulzové frekvencia - meranie, vyznam
e Regenericia sil, sauna, masaz, relaxacia, rehabilitacia
e Prva pomoc

e Vplyv fajcenia, alkoholu, drog na Sportovy vykon

3.2.2 Specifické poznatky
Kondicna priprava
e Rozvoj pohybovych schopnosti basketbalistu (prostriedky, davkovanie - pocet
opakovani, sérif)
Herna priprava
e systematika hernych Cinnosti v basketbale, grafické znazornenie v basketbale
e terminoldgia obsahu hernej pripravy
e herna Statistika.

Pravidla basketbalu

e signalizicia rozhodcov
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e Cinnost zapisovatel'a a ¢asomeraca
e opakovanie poznatkov o pravidlach z nizsich vekovych kategorii
Postupne zapdjat’ hracov do vykonavania funkcie rozhodcov, casomeracov a

zapisovatelov.

3.3 Proces

Teoreticka priprava je sucastou kazdej tréningovej jednotky. Okrem toho na
osvojovanie poznatkov odporac¢ame vyuzivat' aj hracske ststredenia.

Pri pravidlach basketbalu klast doraz opédt na pravidld o druzstve, hraCoch a
nahradnikoch a kapitanovi: aké maji povinnosti a aké prava.

Hernou Statistikou sa hra¢i aktivne zapéjaju do procesu ziskavania udajov o hre podla
ur¢enia trénera.

Basketbalova terminoldgia kopiruje obsah basketbalovej pripravy v aktudlnom

Skolskom roku.

3.4 Poziadavky na hracov - vykonovy Standard
Hrac vie, je schopny:

e vysvetlit obsah pojmov: pohybova cinnost, pohybovéd zru¢nost, pohybova
schopnost’

o vysvetlit’ ciele, obsah teoretickej a psychickej pripravy v basketbale

e vysvetlit' ciele a ulohy regeneracie sil v Sportovej priprave, vymenovat hlavné
prostriedky regeneracie sil

e pisomne sa pripravit’ na vedenie rozcvicenia a viest’ rozcvicenie so spoluhra¢mi

e popisat metddy diagnostikovania telesného vyvinu, vSeobecnej a Specidlnej

pohybovej vykonnosti, uplatnit’ ich v praxi a ziskané udaje vyhodnotit’

vysvetlit’ negativny vplyv fajcenia, alkoholu, drog na zdravie a Sportovy vykon

vysvetlit obsah pojmov Specifické a nespecifické tréningové prostriedky, ich

vyznam, uplatnenie v Sportovom tréningu

vysvetlit' pojem systematika hernych cinnosti v basketbale, ich zadkladnd Struktira,

vysvetlit’ grafické znacenie v basketbale

vysvetlit’ pravidla basketbalu (uvedené v obsahu Specifickych poznatkov)

vykonavat’ funkciu rozhodcu v hre, v tréningovom procese, funkciu zapisovatel'a a

c¢asomeraca
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4 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

Pozri 4. kapitolu v kategorii juniorov.

5 ZAKLADNE OBJEMOVE UKAZOVATELE

Pozri 5. kapitolu v kategorii juniorov.

6 EVIDENCIA A DOKUMENTACIA SPORTOVEJ PRIPRAVY

Pozri 6. kapitolu v kategorii juniorov.

7 PODMIENKY NA PLNENIE VYKONOVYCH STANDARDOV

Pozri 7. kapitolu v kategorii juniorov.
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0 VSEOBECNY CIEL, SPORTOVEJ PRIPRAVY

Kvalitne riadenym tréningovym procesom vo vSetkych zlozkach Sportového tréningu
(so zvladstnym doérazom na individudlny pristup k hrdCom) zabezpecit vysoku Sportova
vykonnost' hra¢ov na takej urovni, aby boli pripraveni reprezentovat SR v kategoérii

juniorov a muzov a mohli hrat’ v najvyssich sut’aziach dospelych.

1 HERNA PRiPRAVA

1.1 Ciele hernej pripravy

Dosiahnut’ taku troven hernych ¢innosti, kombinacii a nacvi¢enych hernych systémov,
aby ich hraci vedeli uplatnit’ v zapasoch juniorskych sutazi.

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 Cinnosti
Utocné cinnosti jednotlivca
Strelba
¢ fintovanie pri strel'be
e rychla strelba
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 stazenych 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 (zadna clona, predna clona, dvojitd clona, retazova
clona)

e kombindcie zalozené na pocetnej presile 2-1, 3-2
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Utocné systémy
e proti osobnej 1 zobnovej obrane (i pressingu)
e rychly protiutok
e postupny utok v roznom rozostaveni
e proti kombinovanej obrane
1.2.2 Obranné Cinnosti
Obranné cinnosti jednotlivca
Obrana hrdca
e bez lopty a s loptou (stojaceho na miest i v pohybe v roznych funkciach)
e blokovanie strel'by
e obrana v presilovej situacii 1-2
Obranné doskakovanie
e odstavenie supera
e doskocenie lopty a rozohratie
Obranné kombinacie
e zdvojovanie obrany hraca s loptou
e zdvojovanie nebezpecného hraca (najcastejSie pivotmana alebo postmana)
e proti rychlemu protittoku v situécii 2-2 (rozdelenie branenia), v situécii 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 pripravnd hra
e vlastna hra s vyuzivanim utocnych a obrannych kombinacii a systémov

a zdokonalovanie dohovorenych ¢innosti (signalov)

1.3 Proces
Pri vykonavani vSetkych hernych ¢innosti jednotlivca vyzadovat od hraov neustéle
spravnu techniku vykonania pohybov.

Spravnu techniku vyzadovat’ aj pri uskutociovani roznych variantov strel’by.
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Vsetky druhy prihravania a chytania lopty, uvolflovania sa sloptou na mieste
a v pohybe, branenie hraca s loptou a bez lopty nacviovat’ v hernych podmienkach.

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

Utoéné kombinacie u¢it v hernych podmienkach v poéte potrebnom na realizaciu
nacvicovanej kombinécie s kone¢nym uplatnenim v hre 5:5. Nacvicovat’ rézne varianty
podla hrac¢skych funkcii. V obrannych kombindcidch klast doéraz na vzajomnu
komunikaciu medzi obrancami.

Utoéné systémy realizovat v hernych podmienkach 5:5. Zdéraziiovat preferenciu
rychleho protittoku a nasledny prechod do postupného utoku. Nacvik utocnych systémov
je podmieneny dokonalym zvladnutim tto¢nych Cinnosti jednotlivca a uto¢nych
kombindcii. Velky doéraz klast na zvlddanie hry 1:1 apodla moznosti ju uplatnit
v kazdom uto¢nom systéme.

Podrla 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 skusky podla noriem Slovenskej basketbalovej
asociacie. Subor testov Specialnej pohybovej vykonnosti sa absolvuje formou

kruhového tréningu na 7 stanovistiach. Interval zat'azenia i interval odpocinku

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

1. Lah - sed
Stupne hodnotenia
Vek vyborne vel’mi dobre dobre podpriemer
chlapci/dievéatd | chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dieviata
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 prihravke
Stupne hodnotenia
Vek vyborne vel’'mi dobre dobre podpriemer
chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dievcata
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
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3. Preskoky cez lavicku

stupne hodnotenia
Vek vyborne vel’'mi dobre dobre podpriemer
chlapci/dievéatd | chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dievcéata
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/dievéata | 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/dievéatd | chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dieviata
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/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dievcata
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/dievéatd | 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.
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8. Strel’ba 7 Ciary pre trestny hod

Stupne hodnotenia
Vek vyborne vel’'mi dobre dobre podpriemer
chlapci/dievéatd | chlapci/dievéata | chlapci/dievéata | chlapci/dievcéata
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 zéapasoch efektivne, ucelne a tvorivo uplatiiovat’ osvojené herné kombinécie a plnit’
hraéske funkcie v hernych systémoch:
e utok proti roznym druhom osobnej obrany
e utok proti zénovej obrane
e vybrand zonové obrana

e zOnovy pressing

2 KONDICNA PRIiPRAVA

2.1 Ciele kondi¢nej pripravy
Rozvoj kondicie a koordina¢nych schopnosti hra¢a podl'a poziadaviek vrcholového

basketbalu.

2.2 Obsah kondi¢nej pripravy

2.2.1 Rozvoj vytrvalostnych schopnosti
a) Nespecifické tréningové prostriedky
Rozvoj aerobnej vytrvalosti
Vyuziva sa cela skdla prostriedkov ako v predchadzajucich vekovych kategoériach
vratane intervalového zat'azenia (zatazenie sa strieda s intervalmi odpocinku -
aktivneho). Dizka tisekov 300 - 1000 m, PF na konci useku 150 - 160 pulzov za
minutu, na konci intervalu odpocinku nema klesnut’ pod 120 pulzov za minatu. Pocet
usekov 3 - 6.
Po dosiahnuti ziaducej Grovne aerdbnej vytrvalosti sa orientujeme na jej zachovanie,
na ¢o postacuje zaradit’ dostato¢né aerobne zatazenie 1 x za jeden az dva tyzdne.
Rozvoj Specidlnej - anaerobnej vytrvalosti
e Poziadavky na organizmus sa postupne zvySuju az na urovein zapasovych

poziadaviek a viac.
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o Celkové zatazenie modze 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 obcCas aj na koniec tréningovej jednotky (v stave

primeranej unavy).

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

osobnu obranu.

2.2.2 Rozvoj rychlostnych schopnosti
a) Nespecifické tréningové prostriedky
e Vyuzivame celu Skéalu tréningovych prostriedkov. Rozvoj rychlostnych
schopnosti prebieha hlavne cestou rozvoja rychlostno-silovych schopnosti
(ndsobené¢ odrazy, skokovy beh). Vhodny je aj beh s odporom (s tahanim
zataze) a beh do svahu (sklon 20-30 stupiiov). Vyuzivame komplexnu metodu -
v teréne n4jst’ rovinku pozostavajicu z 15-30 m useku so stipanim, 15-30 m po
rovine a 15-30 m dolu svahom, ¢o umoznuje na celom tseku zachovat’ vysoku
intenzitu behu. Celkova dizka tseku 45-90 m.
b) Specifické tréningové prostriedky
e C(Cvicenia na rozvoj rychlosti s loptou. Vyuzit' prostriedky hernej pripravy s
hlavnym dérazom na rychlost’, vytrvalost v rychlosti. Ide najmad o zakladné
herné ¢innosti jednotlivca usporiadané do retazcov: dribling, prihravky v behu,
strel'ba po behu a pod. Vybrané ¢innosti (herné retazce) opakovat’ v sériach.

e Opakovat cvicenia uvadzané v predchadzajucich vekovych kategoriach.

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

Rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin
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e (Odrazové cvicenia s doplnkovou zatazou (do 5 % hmotnosti tela - opasky, manzety,
vesty, pieskom naplnené bicyklové duse). Vykonavame ich v séridch striedavo so
zatazou a bez zat'aze v pomere 1:2, u vyspelejsich 1:1.

e CviCenia na rozvoj reaktivnej schopnosti typu zoskok - vyskok. Zoskakuje sa z
vyvyseného miesta (gymnastickd 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. Potrebné je najskor dokonale zvladnut’ techniku
cvicenia.

2.2.4 Rozvoj koordinacnych schopnosti
Coraz vo vi¢ej miere sa uprednostiiuju Specifické tréningové prostriedky. Doraz sa
kladie na rozvoj reakcie na pohybujuci sa predmet a reakcie s vyberom, ako aj orientacnej
schopnosti.

Zameriavame sa na realizdciu koordina¢ne ndro¢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 prihrd jednu loptu l'ubovolnému hracovi v kruhu, ten skor ako prijme
jeho prihravku, svoju loptu prihra d’alSiemu 'ubovol'nému hracovi, atd’. Modifikacie
- prihravajaci hrac sucasne s prihravkou vyvola ¢islo, ¢im urci smer prihravky hraca,
ktorému prihravku smeruje, atd’.

e dve druzstva na malej ploche - siitaz na 10 prihravok bez prerusenia

e Styri druzstva hraju futbal na malé branky postavené do kriza

2.3 Proces

V kondi¢nej priprave je potrebné postupne uplatiovat individudlny pristup so
Specifikaciou zat'azenia. Zamerat’ sa na odstranenie individudlnych nedostatkov.

Pri roznych variantoch skakania so Svihadlom uplatiujeme interval zatazenia a
oddychu 1 min./1 min. Rychlostné schopnosti a koordinacné schopnosti rozvijame
vSeobecnymi a Specifickymi prostriedkami v pomere 1:1.

Pri rozvoji silovych schopnosti v posiliiovni dbdme na spravnu techniku vykonavania
cviceni. Cvicenia mimo posiliiovne maju komplexny charakter. Zoskok a vyskok
pozadujeme s odrazom z prednych Casti chodidiel. Pouzivame lavicku vysoku 30 - 40 cm.
Hraci zoskakuji vzad s okamzitym vyskokom na lavicku bez medziskoku. Silovu pripravu

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

Rozvoj vseobecnej ohybnosti je zamerany na Specifickli 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
ukazovatel'om urcitej pohybovej schopnosti, medzi ktoré najcastejSie zarad’'ujeme silové,
rychlostné, vytrvalostné a koordinacné schopnosti.

Poziadavky na hracov - tito ich maju dosiahnut v zdvere jednotlivych vekovych
kategorii (pozri pripojent tabulku). Poziadavky st zostavené zvlast pre chlapcov a
dievcatd. Predpokladame, Ze jednotlivé druzstvda budu dlhodobo uplatiovat vybrana
testovi batériu. Ostatné testy mézu uplatnit’ v urcitych konkrétnych etapach Sportovej
pripravy. Pre druzstva zaradené do tutvarov talentovanej mladeze SBA stanovila jednotnu
testov batériu.

Hrac¢i su testovani ahodnoteni podla suboru testov Slovenskej basketbalovej
asociacie. Popis testov najde citatel v Metodickej prirucke k ucebnym 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
zvysujucej obtiaznosti Sportovej pripravy v Sportovych triedach. V tomto obdobi sa kon¢i
ucelené zékladné telovychovné vzdelanie hracov. Jeho tGroven mé zabezpecit pripadnu

pripravu i na vykonavanie trénerskej ¢innosti po ukonceni aktivnej Sportovej ¢innosti.

3.2 Obsah teoretickej pripravy
3.2.1 VSeobecné poznatky
e vzdelavanie trénerov v SBA, trénerské licencie
e Sportova etika
e trénovanost, Sportova forma
e zat'azenie - energetické systémy; inava, vyCerpanie

e superkompenzicia
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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

e vyhybanie sa zlozvykom: fajéenie, alkohol, drogy, zneuzivanie lickov

3.2.2 Specifické poznatky

Herna priprava
e vytrvalostné schopnosti - Struktura, rozvoj, diagnostika
¢ kondic¢na priprava nespecifickymi tréningovymi prostriedkami
e dalSie poznatky podl'a obsahu kondi¢nej pripravy

Herna priprava
e podla obsahu hernej pripravy

Pravidla

e opakovanie (zdokonal'ovanie) poznatkov z niz§ich vekovych kategorii

3.3 Proces

Dosiahnut’ uroven, aby hraci dokézali hodnotit’ vlastni pohybova a Sportova urover.
Pripravovat’ hracov na ziskanie trénerskej licencie II1. triedy.

Zapajat hracov do riadenia Sportového tréningu ako vedici skupin (druZzstiev),
poverenim viest’ rozcvicenie, kondi¢ny blok, rozhodovat, viest' zapis, merat’ ¢as a pod. Je
vhodné ich zapajat’ do vyhodnocovania udajov o testovani, o hra¢skom vykone a pod.

V oblasti pravidiel basketbalu - doraz klast’ hlavne na pravidla o druzstve, hracoch a
nahradnikoch a kapitdnovi: 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 zdsady Sportovej etiky v basketbale

e vysvetlit pojmy trénovanost’, Sportova forma
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e charakterizovat’ obsah pojmov: zatazenie v tréningovom procese,
superkomenzacia, inava, vycerpanie

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

e vysvetlit’ ciele, obsah teoretickej pripravy v basketbale, metddy diagnostikovania

e vysvetlit ciele a ulohy lekérskej kontroly v systéme Sportovej pripravy

e vysvetlit negativny vplyv fajcenia, 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’ zdkladné druhy masaze a zdkladn¢ masérske
hmaty

e vymenovat hlavné tréningové obdobia, urcit’ rozsah, obsah, vysvetlit’ ich vyznam
a funkciu

e charakterizovat’ vlastnu uroveil pohybovych schopnosti a pohybovej vykonnosti

na zéklade poznania osobnych vykonov v testoch

3 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA
4.1 Ciele psychologickej pripravy
a) Vytycit’ d’alSie smerovanie v Sporte a uplatnenie sa v lom.

b) Dalej zvysovat’:

aSpiraciu

schopnost’ sebahodnotenia a autoregulécie

psychicka odolnost’
— hrac¢sku inteligenciu.
c) Uplatnit’ vlastny tvorivy pristup, samostatnost’, schopnost’ riesit’ konflikty.
d) Zosuladit’ suikromny, Skolsky a Sportovy zivot.
4.2 Obsah psychologickej pripravy
4.2.1 Utvaranie postoja a motivdcia hraca
Stcast'ou utvarania postoja a motivacie hraca je aj jeho zameranie, potreby, zaujmy,
hodnoty, ciele a aspiracia.
Pri vytvarani postojov pdsobit’ na emociondlnu, kognitivhu a konativnu stranku vo

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

e vnutornu motivaciu — hra¢ ma vysoku potrebu samotného vykonu 1 jeho
zlepSovania, uspeSnosti v sut'azi, 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 viastnosti a schopnosti vo vit’ahu
k Sportovej Cinnosti

U hraca by sme mali zdokonalovat a plne rozvinut:

e volové vlastnosti: hyperaSpirativnost’, iniciativnost, samostatnost, rozvaznost,
odvaha, rozhodnost, cielavedomost, zodpovednost, zdsadovost, sutazivost,
vytrvalost’, sebaovladanie

e VvSeobecné mravné vlastnosti a prijaté etické principy: mravnost, Cestnost,
poctivost, osobnd spolahlivost, ddéveryhodnost, vernost slovu a slubu,
nezavislost,, statocnost,, smelost’, odvaznost’, objektivnost’, spravodlivost’

o viastnosti charakterizujuce spravanie sa voci ludom: druznost, spolo¢enskost,
kolektivnost, pristupnost, slusnost, ohladuplnost’, taktnost, Setrnost’, sucit,
starostlivost,  otvorenost, uprimnost, pravdovravnost, priamost, ochota
k spolupraci, sudrznost’, priamost’, tato oblast’ by mala byt' zvnutornend v zmysle
spravania ,,fair-play*

Nasledujuce kvality je potrebné d’alej rozvijat, aj ked’ svoj vrchol nadobudnu v d’alsej

vekovej kategorii.

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

o K intelektovym schopnostiam patri: vSeobecna inteligencia hraca, vratane Specificke;j
Sportovej pamidti a predstavivosti, pohybova inteligencia - motoricka docilita
(pohybova ulenlivost), hracska inteligencia - vyuzitie pohybovej inteligencie a
emocionalnej inteligencie: empatia, poznanie vlastnych citov a ich regulécia, utvaranie
dostatku kvalitnych socidlnych vztahov, schopnost’ presadit’ sa, presadit’ spdsob 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, najmd u cyklickych pohybov), pocity
vestibularneho aparatu (poloha hlavy a tela v priestore, smer pohybu, zrychlenie a
spomalenie) a proprioreceptivne pocity (najddlezitejSie, poloha tela a jednotlivych
Casti, rozsah pohybov, vel'kost’ svalového napitia a diferenciacia).

e [nimanie - 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 synchronizacii, napr.
dribling, prihravky v pohybe), cit pre odraz (dolnych koncatin aj lopty).

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

e Anticipacia (predvidavost) - hraC je schopny konat alebo reagovat s Casovym
predstihom vzhl'adom na podnet.

e Pozornost - hra¢ sa dokdze sustredit na jednu oblast, zatial Co ostatné si
neuvedomujeme, vyuziva imyselni pozornost, taktiez aj posturdlnu pozornost, ktoréd
suvisi s pohotovost'ou, bdelostou, reaktibilitou hraca.

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

e Mpyslenie - hrac je schopny operativne mysliet’, takticky tvorivo a kolektivne mysli.

o Tvorivost (kreativita) predstavuje zvladnut’ a tispesne riesit’ ndro¢né problémové tlohy
a situicie, byt na tieto problémy vnimavy, tvorit' ¢o najviac moznych pdvodnych
(napr. kombindcii, 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 zataze,
ako st neprimerané¢ tlohy, problémové situacie, konflikty, neuspokojenie,
nedostatocnost’, dolezité je vyrovnanie sa s neuspechom, prehrou, nepriaznivymi
podmienkami pre podanie vykonu, ide o zvySemie frustracnej tolerancie hraca
(schopnosti zvlddat' negativnhe emocné stavy), C¢o suvisi so Sportovym

sebavedomim, kapacitou pozitivnych Sportovych pocitov, narocnostou situdcie,

75



schopnostou zabudania a schopnostou naslednej 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 emdcie pod kontrolou, ovlada ich (hlavne agresivitu) a vyzna sa v nich, vie sa
veitit' sam do seba (intrapersonalna empatia), tak po strdnke emocionalnej ako aj
fyzickej pripravenosti.

e Hrac je schopny zdaporne tendencie (strach, sutazna uzkost, hnev, agresia atd’.)
preladovat resp. vyuzivat' v prospech mobilizacie na vykon, prekonava negativne
emocné zazitky spojené s bolest'ou.

o Autoreguldacia sa prejavuje v sebaovladani, samostatnosti, sebadovere a v
koncentracii na rieSenie Uloh. Psychicky stabilny hra¢ je odolny voc¢i vonkaj$im
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 Psychickd odolnost a schopnost’ autoregulécie sa prejavuje v zvladani aktudlnych
emociondlnych stavov pred sutazou, po€as sutaze, po sutazi, ale aj v beznom
zivote ¢loveka.

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 jednotlivca i celého kolektivu

— konfrontaciu pripravy a priebehu Sportového vykonu alebo stretnutia

— vytyCenie a motivacia d’alSej Sportovej pripravy

— potrebu zvladnutia preukézanych nedostatkov

— aktivizaciu hra¢a po neulspesnej Sportovej Cinnosti (vytyCenie primeranej
aSpiracnej urovne), ale aj aktivizaciu po tspesnom vykone (vytycenie vyssieho

ciel’a, vyhnut’ sa sebauspokojeniu)

4.2.4 Utvaranie timu, timové sprdvanie

Z hladiska timu a timového sprévania hra€ov je vhodné zamerat’ sa na tieto oblasti:
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dalej rozvijat' socidlnu interakciu (koordinaciu a kooperdaciu), pozitivne
interpersonalne vzt'ahy v ramci $portového kolektivu i mimo
rieSit’ interpersonalne, intraskupinové a interskupinové konflikty

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

4.3 Proces

Vseobecne v ramci psychologickej pripravy odporucame uplatiovat’ nasledujiice

principy psychologickej pripravy:

princip modelovania

stupniovania psychologickych zatazi, ktoré vyplyvaju zo zvySujucich sa narokov
tréningového procesu

obmenovania psychickych zat'azi

relaxacie

reaguléacie aktivacnej urovne

individualizacie

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

znamena, zZe 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 individualnom pristupe rozliSovat, ¢i ide o hrdca, u ktorého unava

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

k flegmatickéemu a sangvinickému temperamentu. V tréningu je vhodné aplikovat

vyS$Siu intenzitu a nizSiu frekvenciu. V opacnom pripade ide o hrdcov, 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 situacie, ktoré podporuju tvorivé myslenie, su to situdcie:

- 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 prekazok na kvalitu rieSenia
uloh (spojené so stresogénnymi vplyvmi), napr. obmedzenie pohybu niektorych
Casti tela, stazenie prostredim alebo prekézkami

- obsahujuce ulohy na tvorbu predstav rieSenia

vyuziva prostriedky regulacie aktudlnych predstartovych stavov:

- modelované posobenie a zatazovanie psychiky hraca

- motivacia

- cielavedomé zapéjanie hraca do Sportového kolektivu

- aktivny pristup hraca, vlastné autoregula¢né pdsobenie

- vyuziva a napomaha k osvojeniu psychoregulativnych technik

v suvislosti s postartovym stavom zohl'adiuje:

- objektivne hodnotenie Sportového vykonu jednotlivea i celého kolektivu

- konfrontaciu pripravy a priebehu Sportového vykonu alebo stretnutia

- vyty€enie a motivacia d’alSej Sportovej pripravy

- presvedCenie Sportovca o potrebe zvladnutia preukazanych nedostatkov

- aktivizdciu hraa po neuspeSnej Sportovej Cinnosti (vytyCenie primeranej
aspiracnej urovne) a aktivizaciu po uspeSnom vykone (vytyCenie vysSieho
ciel’a, vyhnut’ sa sebauspokojeniu)

k autoreguldcii mdzeme viest hraca takymi prostriedkami ako sebaargumentécia,

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

Hrdc je schopny, dokaze:

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

mat’ pod kontrolou svoje aktuadlne emo¢né stavy

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

uplatnit’  vysokil predstavivost a kreativitu, anticipaciu, cit pre loptu,
intrapersondlnu empatiu a sktsenosti (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 podielat’ na riadeni tréningového procesu (napr.
podielat’ sa na diagnostickej cCinnosti v tréningovom procese s dorazom na
sebakontrolu a sebahodnotenie)

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

aplikovat’ vo svojej individudlnej priprave v tréningovom procese i v zapase
autoregulacné techniky: autogénny tréning, ideomotoricky tréning, relaxacno-
aktiva¢né metody

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

Tréningové zat'azenie je klI'icovou kategoriou Sportového tréningu. Vyjadruje mieru

vplyvu pohybovej ¢innosti na organizmus hraca. Ma svoju vonkajSiu a vnutornu stranku.

Medzi zékladné vonkajSie sucasti tréningového zat'azenia patri objem. Pre Sportové triedy

uvadzame v tabul'ke poziadavky na zakladné objemové ukazovatele ako jeden z

predpokladov buducej Sportovej vykonnosti.

Zikladné objemové ukazovatele v ro¢nom cykle Sporrtovej pripravy pre jednotlivé vekové kategorie

1 2 | 3 ] 4 | 5 | 6 78] 9 10|l 1| 12
Vekové A. Zakladné objemové ukazovatele B. Zdkladna Struktiura obsahu SP
kategérie |X| DZ | T3 | zap | €Z | RS [KP |HP | IPC | NPC | Zap Sg?lLlU
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 - FeT35 120 | 30 | 225 | 15 |80 | 66 | 22 | 12 | 45 | 225
aadt 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 19| 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 zatazenia (tréningové jednotky a zapasy
spolu)
3 |TJ Pocet tréningovych jednotiek
4 |ZS Pocet zapasov sut'aznych a pripravnych spolu
5 [Cz Cas zataZenia (TJ + zapasy) v 60 min. hodinach
6 |RS Regeneracia (hod.)
7 |KP Kondi¢na priprava
8 |HP Herna priprava
9 |IPC Ina pohybova ¢innost’ — zarad'ujeme tu ¢as na
rozcvi€enie (ak nie je vykonané hernymi prostriedkami,
vyklusanie, uvolfiovacie, streingové, kompenzacné,
relaxacné cvicenia, rozne doplnkové Sporty)
10 |NPC |Nepohybové ¢innosti (¢as na avodnu a zavereéni ¢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 dokumentaciu.
Obsah evidencie Sportovej pripravy
Obsahom evidencie st predovSetkym tieto udaje o hracoch:
1. Zakladné identifikacné udaje o hracoch
Odportacame evidovat’ tieto daje:
e datum narodenia
e rodné ¢islo
e (islo obcianskeho preukazu
e adresa, telefon bydliska
e zamestnanie rodicov, telefon
e predchadzajuce telovychovné a Sportové sklisenosti
2. Udaje o telesnom vyvine
e hmotnost’ tela
e telesna vyska
e somatotyp
e rastovy typ
Medzi udaje o telesnom vyvine uvadzame aj predpokladant vysku v dospelosti a jej
zmeny Vv priebehu Ucasti v Sportovej priprave.
3. Udaje o zdravotnom stave
e zranenia
e dlhSie trvajuce a opakujuce sa choroby
V spolupréci s lekarmi je potrebné formulovat’ zdravotné odporucenia do budtcnosti,
ktoré su podkladmi pre novych oSetrujucich lekarov 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’ zaznamy o vSetkych tréningovych jednotkach a zapasoch v zédkladnych

objemovych ukazovatel'och.
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Po kazdom tyzdennom mikrocykle spocitat’ idaje (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 hraéskom vykone (hradi, druzstvo)

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

ur¢enia riadiacich organov sutazi. Odporti¢ame realizovat’ aj Specializované sledovania

herného vykonu v zdvislosti od hra¢skych funkcii.

7. Udaje o vedomostiach hrdéov

Uvadzame tu poznatkovu uroven hraca vztahujucu sa hlavne k Sportovému tréningu

a sutazeniu.
8. Evidencia o ucasti na Sportovom tréningu

Evidujeme ti¢ast’ hraca na tréningoch.

Dokumentacia o Sportovej priprave

Obsah dokumentdcie o SP

Navrh na dlizku doby archivovania

Y

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

(4 -roky)

dokumentov
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) Zékladné identifika¢né udaje 4 - roky
b) Udaje o telesnom vyvine 4 - roky
¢) Udaje o zdravotnom stave 4 - roky
d) Udaje o pohybovej vykonnosti 4 - roky
e) Udaje o hraéskom vykone 4 - roky

3. Dokumentdcia evidencie o Sportovom

Pocas ucasti druzstva

jednotkdach

tréningu v sutaziach mladeze

4. Doktfmentdcia zdapisov zo vSetkych stretnuti 1 -2 roky
druZstva

5. Dokumentacia 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 ¢initel'ov ovplyvitujiacich

jej priebeh a kvalitu. Zv1ast’ vyznamnym faktorom s materialne podmienkys, 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

1. NACINIE 1.

Svihadla

. PIné lopty 1 kg

. PIné lopty 2 kg

. PIné lopty 3 - 5 kg
. Kuzele

. Kratke tyce

16
10
10
10
10
16

III. NARADIE

. Gymnasticky pas
. Zinenky

. Debna

. Lavicky

. Trampolinky

[E—

IV. VSEOBECNE
POMOCKY

O 0 IN DN WN~RWULA WND—~—OWU B W

10.
11
12.
13.
14.
15.
16.

. Magneticka tabul’a (ihrisko)
. Osobna vaha

. Vyskomer

. Lekarnicka

. RozliSovacie tricka

. Kompresor

. Hustilka

. Pretekarske Cisla

. Stopky

Magnetofon

. Video

Pasmo 20 m
Pasmo 1-2m
Vyskokomer
Pistalky
Startovacia klapka

—_ N == = = NN = O === =N DR N

Kvalitny, pestry tréningovy proces predpoklada aj vyuzitie inych objektov, iného

naradia a naCinia, napr. v Skolskej telocvi¢ni, v posiliiovni, v nekrytych atletickych

objektoch a pod.
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