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Tento manual je zpracovan pro moderni fyzickotipravu basketbalovych
rozhodfich, ped a khem sezénye v zdjmu rozhaich byt v co nejlepSim postaveni na
hristi a tim dosahnout spravného rozhodnuti podlevioiel basketbalu.

“Byt na spravném miétv pravycas” a ucélat spravné rozhodnuti aplikujici
mechaniku rozhodovani e sprave vyeSit rozhodi, ktery je nejlépe fyzicky
pripraven. Dobra fyzicka ifjprava basketbalového rozhéidlo mu nabizi vyhodu v
nasledujicich 7ech bodech:

1. Dobra fyzicka fiprava je jednou z kfovych podminek pro spravny pohyb na
hristi.

2. Dobra fyzicka fiprava je ochrancem osobniho zdravi, vyhyba selaninuje
stresové situace, zajife vyborny fyzicky vykon ¢élem slozitych
basketbalovych utkani.

3. Dobra fyzickd fprava dava pilezitost basketbalovému rozhidmiu byt
koncentrovany, mit “ ostry zrak “ a ‘¢istou mysl “, zvlagt v poslednich
minutach utkani.

Basketbal - “ krdlovha mezi sporty “, je velice hj& hra. Hra, ktera je limitovana
prostorem, ve kterém se pohybuje 10ctirficktery z nich je velice rychly a chytry,
nektery je silny a dzky, rktery hra je velice mlady, ¢ktery je starSi, ale mnohem
zkuSegjSi. Hra je plna fyzickych kontaktvyZaduje od rozhd@tth byt excelenth
fyzicky pipraven a mit zdravy rozum v rozhodovani zda ttesgbo netrestat
kontakt.
Rozhodi by se rdl ve vSech fipadech drzet nasledujicich pringip

- Brat zetel na pravidla basketbalu a duch hry

- Spravi aplikovat princip vyhoda-nevyhoda

- Duslednost uzivani zdravého rozumu v kazdém utkani

- Duslednost v udrZzovani rovnovahy mezi kontrolou utkgslynulosti utkani,

mit cit pro hru, zapiskat pouze to, co je spggro utkani.

Pro spravné rozhodovani je byt vybéryzicky gipraven a byt schopen aplikovat
vySe uvedené principy.

Nasledujici systém fyzickéipravy bude vhodny pro vSechny basketbalové rezhod
majici na pareti individualni charakteristiky rozdilnych osob. IRili jsme se
sestavit hlavni systénfipravy adaptovany nastsinu basketbalovych rozh¢idh.
Fyzicka giprava basketbalovych rozhéidh bude rozélena do dvou fazi:

-I- Fyzicka pfiprava basketbalovych rozhéth v pfipravném obdobi
-ll-  Fyzicka priprava basketbalovych rozhéith béhem sezény



Pripravné obdobi

Bud'te aktivni i Bhem prazdnin, dhem “mrtvé” sezony. Plavejte, hrajte tenis, jged
na kole, to vas ale udrZuje v kondici na 20-30 pndwaSeho maxima, které
potrebujete Bhem sezony. Zakladni trénink basketbalovych roziobde obvykle
studium pravidel basketbalu, mechaniky rozficd,ale bez @kazu na fyzickou
piipravu. Okamzit po letni dovolené seriozni rozRdanusi z&dit svou gipravu pro
nastavajici sezénu.

Aby byl program pro nas U&gny, musime ho roztit do trech fazi:
1. Anaerobicka faze (14 dn

2. Aerobicka faze (12 dn)
3. Charakteristicka vykonova faze (7-10adn



Dialezita gripominka:

V tréninkovém procesufed z&atkem kazdého tréninku, 15-20 minghujte
zahivani a stréinku vSech patbnych svalovych partii.

1. ANAEROBICKA FAZE:

« CIL: odstragni nadvahy, tbytekdkolika kilogramt, zajistit kondici
rozhodtiho na pimérné Urovni

« MISTO: venkovni progedi ( park,les, stadion )

« DOBA TRVANI: 14dni ( 3 kvartaly po 4 dnech + 2 dny odjitku )

1. KVARTAL : 4 dny (stejny program celé 4 dny )

Denni program:

- 800 m lehky Bh ( 5min.)

odpainek: 5 min. clize ve stejném s#ru
- 800 m lehky bh ( 5min.)

odpainek: 5 min. clize v op&ném sngru
- 1000 m lehky Bh ( 6 min)

Odpa@inek: 6 min. (procwieni svai)
- 1000 m lehky &h (6 min.)

* kontrola tepové frekvence (max 150), po 1 ménpiod 100,



7-10 min. lehké alee ( Satna, chodba )
dlouha tepla sprcha jako hydromasaz
po 1. kvartalu jeden den na odjirmek

2. KVARTAL: 4 dny (stejny program celé 4 dny)

DENNi PROGRAM:

1000 m lehkéhodhu ( 6 min.)

zbyvajicicas Sestiminutovky dtze dlouhymi kroky
1000 m lehkéhodhu ( 6 min.)

zbyvajicicas Sestiminutovky dtze dlouhymi kroky
1200 m lehkéhodhu ( 7 min.)

zbyvajicicas sedmiminutovky (procieni svat)
1200 m lehkéhodhu ( 7 min.)

zbyvajicicas lehka ctize sn¢rem k Satgy

dlouh& horka sprcha, hydromaséaz
po 2. kvartélu — 1 den odpimku

3. KVARTAL: 6 dni (stejny program po celych 6 iy

DENNi PROGRAM:

1200 m kh pramér. rychlost (6°30™)
zbyvajicicas 6 30 - podle vlastni volby
1200 m kh pramér. rychlost (6°30™)
zbyvajicicas do 7 min. (procveni svai)
1200 m (COOPER TEST) (5 MIN.)
kontrola srdeni frekvence (max 155), po 1 min.-pod 100
Zbyvajictas v 6-10 min. dize dlouhymi kroky, lehké skoky
400 m pémer. rychlost ( 2 min.)
Zbyvajicic¢as do 5 min.: lehk& éze snérem k Sats
dlouh& horka sprcha
po 3. kvartalu — 1 den odpmku



AEROBICKA FAZE

CiL: zvyseni kondice rozh@tth, rychlostni dovednosti
MISTO: kombinace oteteného prostoru &lbcvicny
DOBA TRVANI: 12 dni rozélenych do dvowasti

PRVNiI CAST: 5dm

Den 1

1 X 1500 m ( 8 min.)

1 X 1000 m

2X 800m

(cas ¥hani a zbyvajicfas jsou uvedeny vyse)

Den 2

3 X400 m (400 m — 2 min.)
3 X 600 m (600 m— 3 min.)



2 X 800 m (800 m— 4°30")
1 X 500 m (500 m — 2°30™)

(odpaiinek uvnit bloki stejnych délek usgkje 2-3 min.,ale mezi sériemi 5
min. podle vlastniho uvazeni)

Den 3

5 X200 m (40 sekund)
6 X 300 m ( 50 sekund)
3X400m (1'45")
2 X500 m(2min.)

Zbyvaijici¢as: 200 m. série 1'30 "; 300 m série 2 min.; 40€ene 3 min.,
500 m série 4 min. , mezi sériemi podle tvéhosmib

Den 4

1 X100 m (13 sekund)
2X200m
2 X300 m
2 X400 m
2 X600 m
1 X800 m

(beh a zbyvajictas jsou uvedeny vyse)
Den 5

10 X 20 m. ( 3 sekundy)
8 X 40 m. (6 sekund)
6 X 60m (8sekund)
5X 100 m
3X200m
2X300m
1 X400 m
1 X500m

Den odpd@inku




DRUHA CAST: 5 dni

Den 6

3 X100 m
3X200m
2 X300 m
2 X400 m
1 X600 m
1 X800m

Den 7

10X 20m
10X 30m
10X 40m
10X 50m
5X 100 m
4 X200 m
3 X400 m

Den 8 Den 10

2X 200m 1X 20m

2X 300m 1X 30m

2X 400 m 1X 40m

1X 600m 1X 50m

1X 800m 1X 60m

1 X1000 m 1X 100 m
1X 200m
1X 400 m
1X 600m
1X 800m
1 X 1000 m

Den 9

8X 20m

3X100m

6X 30m

3X200m

4X 40m

2X400m

2X 50m

1 X600 m

(b&h a zbyvajicttas jsou uvedeny vy¥e

Den 11

Kontrola fyzické pipravy, pro tento den pouZzijeme nasledujici testy:

10 m — 1,8 sekundy (opakovat 3 x a&fat ptimerny ¢as)

30m-4,1- 4,4 sekundy
50m-6,2—- 6,5 sekundy
70 m—-9,5-10,1 sekundy

100 m — 13 sekund (opakovat 2 x ad&fa pimerny ¢as)
COOPER TEST 1200 m (3'30"-4'30")

LEGER TEST podle FIBA kritérii

97 Usek X 20 m =1940 m (11 min.)

Den odpd@inku
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3. Charakteristicka vykonova faze

V38e, co jsme dosud natrénovali, tedy vSe co vedelaenému Usgehu, to vSe pak
musi rozhodi predvést a demonstrovat v utr@ném prostoru — &locvicné.

MISTO: TELOCVICNA

PRUBEH: 7 — 10 did

1.—4. den
Stejné po celé 4 dny
- 10 — 15 min. vlastni vy rozcvicky
- 10 min. — stréink — svalové skupiny
- 11 min. — LEGER TEST 97 Gs&k1940 m.)
- 20 min. — gtelba na koS se spoluliegim
- 6 min. — aktivni odpinek



* obcerstvi se, vypij mineralku,ipvlékni tricko

- 10 min. — LEGER TEST 86 Us&k1720 M.)

- 10 min. — aktivni odpoinek dle vlastniho vydru

- 10 min. — stré&éink vSech svalovych skupin
Dlouhé horka sprcha ( co nejdelsi)

Den 5: Odpaiinek

6. —10. den
Stejné po celych 5 dn
- 10 — 15 min. vlastni vy rozcvicky
- 10 min. — stré&éink — svalové skupiny
- 11 min. — LEGER TEST 97 Gs&k1940 m.)
- 15 min. — gtelba na koS (10 #&tleckych sérii )
- 8 — 10 min. aktivni odginek

* obcerstvi se, vypij mineralku,ipvlékni tricko
- 11 min. - LEGER TEST 97 Gs&K1940 M.)
- 11 min. — aktivni odponek dle vlastniho vyru
- 10 min. — stré&nk
* Dlouha horké sprcha ( co nejdelsi)
Pro stanoveni data proc&ek tvé fyzicke fipravy, dodrzovani vySe uvedenych
procedur, je pdtba:
40 dni ode dne, kdy bude podzimni semimébo zanou oficialni soutze.
M¢jte na paniti, Ze je pevi doporiené, s ohledem nakovy limit, nasledujici:
ROZHODCT — vek 35 let a mladsi =100% program
ROZHODCT — vk mezi 36 az 41roky =75-80% programu

ROZHODCT — vk mezi 42 az 50 roky =60% programu
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FYZICKA P RIiPRAVA BASKETBALOVYCH
ROZHODCICH BEHEM SEZONY

CiL: udrzovani fyzické kondice rozh&idh bthem celé sezony
DOBA TRVANI: cela sezona

DYNAMIKA: 2 — 3 tréninky tyd# veéetrg jednoho basketbalového utkani
(pocet nominaci za tyden bydnbyt na 3 az 4 utkani)

RADA: UdrZet formu, byt ve forgh
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SESTAVENI:

A.

ZAHRIVACI PERIODA (7 — 10 MIN.)

Lehky k2h po délce basketbalovéhtidte (30 m ) nebo kolem basketbalového
hriste.
Béhem rozcuwiky srdeni tep okolo 140 tejpza minutu.

STRECINK SVALU (10 - 12 MIN.)

Provadt stretink uspgsre, rozhodi s nim musi z&t od spodngasti €la a
pokratovat snérem nahoru $etre krku a hlavy.

BLOK SPRINTU (15— 20 min.)

20 X 20 m = 400 m (uvnitbloku, odpginek 30 sekund )
Odpaiinek 5 min.

20 X 15 m = 300 m (uvnitbloku, odpginek 25 sekund )
Odpcaiinek 4 min.

10 X 10 m = 100 m (uvnitbloku, odpdinek 15 sekund )
Odpcaiinek 3 min.

INTERVAL TRENINKU (20-25 MIN.)

5 X 100 m = 500 m (uvritbloku, odpdinek 1 min.)

3 X 150 m = 450 m (uvnitloku, odpdinek 90 sekud)
2 X100 m = 200 m (odgmek 2 min.)

1 X300m=300m

V ptipadt priznivého pdasi v ramci tohoto tréninku ukainvse pomalym ghem
(15-20 min.) v pirodé, pokud mozno v parku nebo v lese.

POSILOVNA:

Doporwujeme navstivit posilovnu max. 2 krat tydm pouZzit :

LAT MACHINE (ruce)

LEG PRESSURE — HORIZONTAL/ONE
LEG EXTENTION - QUADRICEPS

LEG CURL — BACK LEG

Lavice (kiSni svaly)

akrwnE
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DOBA TRVANI: spolené s rozcvéenim a odp&éinkem max. 40-50 min.

e extemiony leg presses

Basketbalovy rozha@flje veejna osoba. Vykonava své povinnosti na vysoké ijrovn
protoZe je vSem na‘twh. Buite profesionalem celjas, bu/te dobrym rozhafim na i
mimo Histe, ale zaroveé si nemyslete, Ze jste jedinym odbornikem v utkani.

Méjte na pandti, Ze rozhodovani basketbalového utkani je zaicizogspektujte to a
budte maximald pripraveni se pedvést.

HODNE STESTI..
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