ZvySovani specifické basketbalové rychlosti I1.

Druhou ¢asti budeme pokracovat v prikladech hernich cviceni, které jsme vyuZzivali
vramci spoleéného projektu CBF a FIBA Europe pod nizvem ,Juniorka CBF<
V zavérefné Casti se pokusime shrnout teoretické zduvodnéni principu specifi¢nosti,

ktery je ve svété povazovan za zakladni a rozhodujici princip sportovniho tréninku.

CVICENI 6

1/1 na poloving h¥i§té po zméné sméru - obr. 6. Utoénik za¢ina v tfibodovém prostoru na
urovni prodlouzené cary trestného hodu, obrdnce ve stiedu vymezené¢ho uzemi a trenér
s mi¢em u opacné postranni ¢ary nez Uto¢nik. Na pokyn oba hraci vyrazi plnou rychlosti
Kk postranni, respektive ke koncové ¢aie. Oba hraci pak pokracuji v pohybu smérem na vrchol
ttibodového oblouku. Trenér pfihraje mic¢ utoc¢nikovi a nasleduje feSeni situace 1/1. Zatizeni
muzeme zvysit poctem opakovanych vyrazeni k postranni a koncové ¢afe nebo nasmérovanim

hract na vzdalenéjsi kos.

obr. 6 m
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CVICENI 7

1/1 po uvoliovani v prostoru u koncové ¢ary - obr. 7a, 7b. Dva hraci se postavi vedle
vymezeného Gizemi - jeden vpravo, druhy vlevo - ¢elem ke kosi. Utoénik a obrance zadinaji
V prostoru pod obrouckou, trenér S mi¢em se postavi na vrchol tfibodového oblouku. Na
pokyn trenéra se utocnik uvoliiuje do tiibodového prostoru kolem pasivné cloniciho hrace na
strané vymezeného uzemi, kde chyta mi¢, a zaujme trojnasobné nebezpecny postoj. Rychle
ptihraje mi¢ zpét trenérovi a uvoliiuje se do tfibodového prostoru smérem na druhou stranu
htisté - kolem hracu na strandch vymezeného uzemi -, kde chytd mic¢ pifihrany trenérem a
nasleduje feSeni situace 1/1. Obrance se snazi svym pohybem zabranit ito¢nikovi chytit mic,

nebo jej vytlacit co nejdale od tiibodové cary.

obr. 7a m obr. 7b /—\




CVICENI 8

1/1 z vrcholu tfibodového oblouku po obranném pohybu - obr. 8. Hraci zacinaji na rozich
cary trestného hodu zady k trenérovi. Trenér S miCem zaujme postaveni u pulici ¢ary. Na
povel vystartuji oba hraci plnou rychlosti obrannym pohybem smérem k blizs$i postranni ¢are
a zpét do puvodniho postaveni. Tuto ¢innost provadéji hrac¢i po dobu 8 - 12 vtefin. Po
uplynuti stanoveného ¢asu vhodi trenér mi¢ do ttibodového prostoru a zakiiéi ,,hra“. Na tento
signal hraci vystartuji smérem k mici. Hra¢, ktery ziska mi¢ jako prvni, se stava uto¢nikem,
hra¢ bez mife obrancem. Nasleduje feSeni situace 1/1. ObtiZznost muZeme zvysSit

nasmérovanim hract na vzdalengjsi kos.

obr. 8 O}




CVICENI 9

1/1 na poloviné hii§té po uvoliiovani u postranni ¢ary - obr. 9a, 9b. Utoénik a obrance
zacCinaji v tfibodovém prostoru u postranni ¢ary. Trenér s mi¢em zaujme postaveni na vrcholu
tiibodového oblouku. Na pokyn trenéra se to¢nik uvoliiuje pro chyceni mice v ttibodovém
prostoru. Pokud mu trenér pfihraje, tak zaujme trojnasobné nebezpecny postoj a mi¢ vrati
trenérovi. Obrance se snazi zabranit pfihravce. Tuto ¢innost provadéji hraci do okamziku, kdy
trenér zahaji dribling smérem k opa¢né postranni ¢afe. Jakmile to obrance zjisti, zaujme
postaveni ve stiedu vymezeného uzemi - kryti utocnika bez mice na slabé strané. V momentg,
kdy obrance vstoupil do vymezené¢ho Uzemi, se uto¢nik uvolfiuje smérem na vrchol

tiibodového oblouku. Trenér piihraje mi¢ uto¢nikovi a nasleduje feSeni situace 1/1.

obr. 9a m obr. 9b m




SHRNUTI
Pro¢ vibec zatézovat basketbalisty kratkymi intervaly, naplnénymi Cinnosti subjektivné

maximalni intenzity?

Proti tradi¢nim nazortim, ze hraci potiebuji jakousi obecnou vytrvalost, ktera se da ziskat
jen déle trvajicim pomalej$im béhem, uvedeme nekolik védecky zdivodnénych argumenti.
Sprvnim pfiSel jiz pfed 35 lety zndmy americky fyziolog Fox: ,,Abyste zvysili
kardiovaskularni a respiracni zdatnost, nemusite trénovat aerobng, protoze anaerobni trénink
obsahuje vedle anaerobniho metabolismu, poskytujiciho energii svalim, velmi vysoky podil

aerobniho metabolismu.‘

Druhy argument z doby soucasné nam nabizeji Elliot, Wagner a Chiu. Podle nich
Htréninkové programy ve sportovnich hrach, zaméfené na zlepSeni kardiovaskularni
vytrvalosti dlouhymi béhy, jsou pro sportovce, jejichz vykon je zaloZzen na vybuSnych
akceleracich, kratkych sprintech a vyskocich, Skodlivé az znicujici. Kontinualni -
nepierusované - aerobni zatizeni vede k nevhodnym nervové svalovym adaptacim. T¢lo se
zadaptuje na dlouhé pomalé béhy, ne na specificky basketbalovy vykon. Disledkem je
nezadrzitelné snizovani herniho vykonu. Benefity, které se ocekdvaji od aerobnich déle
trvajicich zatézi, vSak mohou byt ziskany na vSech vykonnostnich urovnich i jinym zplisobem

tréninkového zatézovani, pfedevsim intervalovymi anaerobnimi zatézemi.*

V naprostém souladu stémito mySlenkami jsou nazory kanadského fyziologa
Blatherwicka, ktery dlouha 1éta spolupracoval s nékolika kanadskymi hokejovymi
profesionalnimi tymy. Zdlvodnéné tvrdi, Ze vyraz ,.kondi¢ni trénink* je zejména v tymovych
sportovnich hrach $patné chapan. A tak kdyz trenér nuti hrace do urcitych nespecifickych

kondicnich cvicenti, je vysledkem obvykle trénink pomalosti.

Je znamo, Ze opakovani v tréninku vede k trvalym navyklim. Tréninkem chceme zlepSovat
uroven basketbalového vykonu. Aby k tomu dochéazelo, musi byt tato opakovani kvalitné

planovana a davkovéana.

Utelem ,.kondi¢niho tréninku® v basketbalu musi byt pfipravit tym na rychlej§i herni
vykon po celou dobu utkani. ,,Trénink proto musi byt rychly, ne pomaly.©“ Ke slovu

,»kondi¢ni* nemiizeme poloZit nepfipustné rovnitko s kardiovaskuldrni zdatnosti.

Kazdé opakovani riznych hernich Cinnosti pfindsi také svij nervove svalovy disledek.

Navyky se vytvareji — at’ se to nékomu libi, nebo ne. Podstatou uspésného vrcholného herniho
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vykonu basketbalisty je rychlost kazdého pohybu, ne jeho vytrvalé opakovani.

Kazdou individualni herni ¢innost i kazdou herni kombinaci by méli hraci vykonavat co
mozné nejrychleji. VSechno je tfeba vykonavat ve vysokém tempu a v kratkych intervalech,
prolozenych zotavnymi intervaly. Aby hraci ziskali vytrvalost potfebnou pro udrzeni
vysokého tempa po celé utkdni, zaénéte s opakovanymi rychlostnimi zaté¢Zovymi Gseky - tim
nemyslime vubec sprinty na béZzecké draze - a postupné je prodluzujte. Vytrvalost

basketbalisty je néco jiného nez aerobni vytrvalost.

Zacnete-li trénovat pomalym rekreacnim béhem, nikdy nezvysite basketbalovou rychlost,
ani basketbalovou vytrvalost. Ve skute¢nosti budete trvale ukladat nervové svalové navyky
pohybovat se pomalu.

Pii kazdém anaerobnim pohybovém zatizeni je pfitomna i velkd aerobni slozka — dychéni
rychlosti a svaly jsou zasobovany velkym mnozstvim kysliku. Dodéavka kysliku vsak
neodpovida zvySenému pohybovému — pracovnimu - zatizeni a anaerobni metabolismus musi

ptispivat k produkci energie.

Anaerobni trénink vyuziva tedy jak aerobni, tak anaerobni metabolické cesty. Podnécuje a
tim trénuje kardiovaskuldrni systém. Vytrvalostni trénink basketbalistl by mél byt tvofen
prevazné z anaerobnich, tedy kratSich a intenzivnich zatézovych intervali, které zvysi zonu
komfortu pro vykon v utkani. K prokdzanym benefitim takového tréninku patii 1 aerobni

vytrvalost.

Té¢lo se adaptuje v pozitivnim i negativnim smyslu. Dovede si ,,pfecist”, co se s nim dgje.
V basketbalovém tréninku je to totéz. Budou-li hraci v tréninku béhat dlouho a pomalu,
stanou se z nich dobii pomali bézci, ale ne dobii basketbalisti. Budou-li trénovat jako sprinteti

na dréze, stanou se z nich rychli béZci, ale ne dobfi basketbalisti.

Basketbalista se musi naucit specifick¢ basketbalové rychlosti, kterd mu umozni byt
V kazdém okamziku utkdni na sprdvném misté¢ diive nez jeho soupet, a specifické
basketbalové vytrvalosti, ktera mu umozni opakovat vysokou intenzitou kratké vybusné herni

¢innosti bez mice, nebo s micem po celou dobu utkani.
Zjemci o citace se mohou obratit na lubdob@seznam.cz
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