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vzdélavacich semindfich s tématy silové a kondic¢ni pfipravy v basketbalu

Zpracoval: Michal Kocidn

Tato lekce byla soucdsti webindre ESCCA (Euroleague Strength & Conditioning Coaches' Association)
v roce 2021

Luka Svilar prezentoval postup fyzické pfipravy v obdobi jarni ¢asti pandemie v roce 2020, kdy jeho
predchozi tym Baskonia Vitoria-Gasteiz dosahl na titul v nejvyssi Spanélské soutézi, a to i pfesto, ze
tento tym stravil nékolik dni vkaranténé a poté bylo nutné pfrizplsobit tréninkovy proces
protiepidemiologickym pozadavkim (trénovani v mensich skupinach apod.).

V breznu pfti pfedzapasovém tréninku pred utkanim Euroligy proti Maccabi Tel Aviv dostal manazer
tymu informaci, e je utkani zruseno. Nékolik hodin poté v letadle pfi navratu do Spanélska zacali
trenéfi diskutovat, co pfinesou ndsledujici dny z pohledu basketbalu. Byli presvédceni, Ze situace bude
trvat nékolik malo tydn( a Ze neovlivni Spanélskou nejvyssi soutés.

V kvétnu a cervnu, kdy mnoho ligovych soutézi v jinych statech bylo jiz ukonéeno, se organizatofi
nejvys$si basketbalové soutéze ve Spanélsku rozhodli upravit systém soutéze tak, aby se souté? dohréla
v poctu 12 tym( ve formé zavérecéného turnaje ve Valencii.

MOZNOSTI MONITORINGU UROVNE FYZICKE KONDICE

Luka Svilar si nebyl jist, jak jsou na tom hraci z pohledu urovné jejich fyzické kondice po obdobi bez
tréninku. Z tohoto divodu vytvofil hodnotici Skalu sou¢asného stavu fyzické pfipravenosti hrace (Tab.
€. 1). Jedna se o subjektivni hodnoceni, pfesto je velmi dlilezité znat zpétnou vazbu hracd.

UROVEN FYZICKE PRIPRAVENOSTI HRACE K UTKANI
V Zadném pfripadé se necitim ani na trénink bez kontaktu

Mohu se zapojit do tréninku bez kontaktu o nizkém objemu a nizké intenzité
Mohu se zapojit do tréninku bez kontaktu o stfednim objemu a nizké intenzité
Mohu se zapojit do tréninku bez kontaktu o stfednim objemu a stfedni intenzité
Jsem pfipraven na trénink s kontaktem o stfednim objemu a nizké intenzité
Jsem pfipraven na tymovy trénink s kontaktem o stfednim objemu a stfedni intenzité
Jsem pfipraven na tymovy trénink s kontaktem o vysokém objemu a vysoké intenzité
Jsem pfipraven na utkani na 15 az 20 minut
Jsem pfipraven na utkani do 30 minut

10 | Jsem pfipraven na celé utkdni a to i na pfipadné prodlouzeni
Tab. ¢. 1 Hodnotici Skdla drovné fyzické pripravenosti hrace k utkdni
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Tuto hodnotici $kdlu nasledné sdilel s pfitelem kondi¢nim trenérem Joventutu Badalona Dani
Morenem. Nasledné se spolecné se dohodli, tuto skalu sdilet s ostatnimi tymy na turnaji. Pozdéji data
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8 FAKTORU, KTERE MELI VLIV NA UROVEN FYZICKEHO VYKONU (NEJEN) V TOMTO OBDOBI
Faktor €. 1 — trénink v obdobi karantény

V prvni fazi po navratu z Izraele hraci trénovali pouze doma. Luka Svilar dostal svoleni od klubu dodat
hracim do jejich domov(i alespon jeden par lehkych cinek, jeden par tézkych cinek, jeden kotouc o
hmotnosti 5, 10 nebo 15 kg, gumové expandery, podlozku na cvieni, myofascialni valec a pozdéji
dokonce stacionarni kola pro kazdého hrace.

Tato faze trvala mésic a Luka Svilar vtomto obdobi vytvarel pro hrace individudIni kondicni plany.

V prlibéhu 2. mésice (polovina dubna) se rozhodli vyuzivat tymové trénink pres Zoom. Tento typ
tréninku zarazovali dvakrat denné (kratsi tréninkové jednotky), pripadné jednou denné (delsi
tréninkova jednotka). Obsahem téchto jednotek bylo rozcviceni, silovy trénink, vytrvalostni trénink
prevazné s vyuZzitim stacionarniho kola, tabaty apod. Zranéni hraci v tomto obdobi dale spolupracovali
s fyzioterapeuty a lékafskym tymem. Vse bylo organizovano pod dohledem hlavniho kouce Duska
Ivanovice. Posledni tyden druhého mésice vyuzili moznosti opustit domovy po osmé hodiny vecerni a
nafidili hra¢m vecerni béh, ktery byl kontrolovan pomoci zdznamu GPS v mobilech, sportovnich
hodinkach apod. (silovy trénink byl zachovan pres Zoom).

Faktor €. 2 — navrat do tréninku - benefity bezpecnostnich opatfeni

V dalsi fazi hraci Baskonie mohli vyuzivat své tréninkové zazemi. Na palubovce bylo rozmisténo veskeré
potiebné vybaveni (podlozky, Cinky, kotouce, expandery, stacionarni kola apod.). Prvni tyden byly
zatazeny pouze individudlni tréninky. Dalsi tyden hraci Baskonie trénovali v mensich skupindch,
nasledujici tyden byly jiz zafazeny tymové bezkontaktni tréninky, nasledujici tyden trénovali prakticky
bez omezeni. V rdmci individudlnich trénink( bylo jednoduché monitorovat zatizeni hraca a zatizeni
postupné navysSovat.

Faktor €. 3 — vysoky pocet hracd na soupisce

Baskonie v této dobé trénovala v poctu 16 hraca. Luka Svilar pfiznava, Ze zpocatku bylo zapojeni a
tvorba tréninkovych pland vsech hracd naroc¢na. V rdmci individualnich tréninkl dochazelo ke stfidani
hracd na palubovce od 8:00 do 17:00. To pro trenéry v podstaté znamenalo zde tuto dobu pracovat
bez odpocinku. Vysoky pocet hracl byl vyhodny z pohledu moZnosti hernich cvi¢eni o rlizném poctu
hraci (3:3, 4:4) a poté pripravnych utkani v ramci tymu.

Faktor €. 4 — kratké tréninkové jednotky

Soucasti byly tréninky zamérené na silu, které prechazely basketbalovém tréninku. Tyto tréninkové
jednotky trvaly pouze 20 — 30 minut (microdosing). Takto to probihalo kazdy tréninkovy den. Luka
Svilar se rozhodl z divodu prevence zranéni mékkych tkani o stfedni objem tréninku a stfedni velikost
tydenniho zatiZeni. | presto, Ze velikost zatizeni nebyla vysoka, podafilo se hrace fyzicky pfipravit na
zavérecny turnaj za soucasné minimalizace rizika zranéni.

Faktor €. 5 — distribuce hraciho ¢asu hrace v prvnich dvou utkanich

Skupinova faze turnaje trvala 9 dn, ve kterych tymy odehraly 5 utkani. Luka Svilar si nebyl jisty, jestli
hraci vydrzi hrat ve vysoké intenzité i ¢tvrté a paté utkani. Prvni dvé utkani tym Baskonie zvadl po
taktické strance velmi dobfe a navic se povedlo v téchto utkanich zapojit velky pocet hracd, kteri
odehrali v utkani 15 az 25 minut, a navic Zzadny hrac neodehral vice jak 30 minut. Tato vhodné zvolena
distribuce zatiZeni hrala roli v utkanich v pozdéjsi fazi skupinové faze turnaje (zejména vitézstvi
Baskonie v prodlouZeni ve ¢tvrtém utkani).
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Faktor €. 6 — Den odpocinku navic

Rozpis utkani byl pro tym Baskonie velmi vstficny. Po skonéeni skupinové faze méli oproti nékterym
jinym tymUm, které postoupili do play-off, den odpocinku navic. Toto hapomohlo lepsi regeneraci a
pfipravenosti na semifinale.

Faktor €. 7 — pokoje pro jednoho hrace a konzistence v regeneraci

Hraci na pokojich bydleli po jednom. Dliraz se kladl na spankovou hygienu a dalsi regeneracni procesy.
Vse ve spolupraci kondi¢ni trenér — fyzioterapeut - nutri¢ni specialista — Iékar'sky tym. Po utkani hraci
vyuzivali bézny pozapasovy protokol (strecinkova cviceni, dechova cvi¢en, suplementace, ledové lazné
apod.). K tomuto protokolu pfidali dalsi protokol vzidy po snidani den po utkani — strecinkova cviceni,
dechova cviceni, vyuziti Theragunu, Normatecu (kompresni lymfodrendini kalhoty), poté nasledovala
manualni terapie vedené tymovym doktorem a fyzioterapeuty. Tato ranni regeneracni faze trvala 45 —
60 minut. Nutri¢ni specialista béhem této faze na zakladé komunikace s hraci pripravoval dopliky ve
formé smoothie, proteinovych tycinek a dalsi suplementa.

Faktor €. 8 — individualni pFistup k hra¢tim

Vtomto obdobi vyuZivali individualni pfistup k hracdm. Vtydnech, kdy hracéi zlstali doma, se
individualizace tykala zejména rehabilitacnich procesd zranénych hrach a hracd navracejicich se po
zranéni. Nutri¢ni specialista poskytl hra¢dm jednoduché recepty, jak si doma varit zdrava jidla a
dalkové sledoval télesné sloZeni hracu. Pfi tréninkovych jednotkach v hale monitorovali externi zatiZzeni
hracd pomoci technologie Catapult, interni zatizeni pomoci metody RPE.

Luka Svilar povazoval za dulleZité znat subjektivni hodnoceni hracd, jak se citi pripraveni na utkani
z pohledu fyzické kondice v pribéhu tohoto obdobi (Tab. ¢. 2). VyuZival dotaznikovou formu a vyse
uvedenou skalu. Z téchto dat Ize usoudit, Ze Uroven fyzické pripravenosti hracl se zvySovala smérem
k zaCatku turnaje. Tato data jsou duleZita z pohledu reflexe trenérl i hraca.

TYDENNi HODNOTY UROVNE FYZICKE PRIPRAVENOSTI HRACE K UTKANI

obdobi | 18.kvétna 25. kvétna 1. Cervna 8. Cervna 15. Cervna
pramér hodnot 5 6 7 8 9
rozmezi hodnot 3-8 2-8 3-8 4-8 6-9

Tab. ¢. 2 Tabulka tydennich hodnot urovné fyzické pfipravenosti k utkani

Luka Svilar uvadi, Ze tato metoda je vyuZzitelna napt. i v obdobi pfipravného obdobi, kdy si trenéfi
nejsou jisti, v jaké fyzické kondici se hraci navraceji do tréninkového procesu po dnech volna a je
vhodna také u nové prichozich hracd do tymu.



