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VEDECKY ZAKLAD

Luka zdlrazniuje, Ze pro praci kondicniho trenéra je nutné ziskavat a aplikovat nové poznatky ze
sportovniho tréninku (doporucené védecké clanky tykajici se tréninkové a herniho zatiZeni, obr. 1), a
to zejména z dlvodu optimalizace procesu zlepseni sportovni vykonnosti, snizeni vyskytu zranéni
hracd, zjisténi individualni tolerance na zatéz.
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Obrazek ¢. 1
CO CHCEME ZNAT?

Kazdy hrac by idealné mél trénovat v tzv. ,,.Sweet Spot“ zéné zatizeni. Hodnota této zény je 0,8 — 1,3
(obr. €. 2) (hodnota ziskand pomérem akutni a chronického zatizeni, vizte dale). PFi vysoké hodnoté
tohoto zatiZeni stoupa riziko zranéni. Luka Svilar tomuto ve svém tréninku vénuje velkou pozornost a



na zakladé sbéru dat porovnava hodnoty akutniho a chronického zatiZeni. S touto metodou ma velmi
pozitivni zkusenost.
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Obrdzek ¢. 2
METODY MONITOROVANI ZATIZENI
Rozdéleni:
Externi metody

e Vyuziti mikrotechnologii (napf. pfistroj Catapult, vizte dale)
e Velikost odporu v silovém tréninku
e Celkovy cas tréninku

Interni metody

e RPE/sRPE (RPE = Rated Perceived Exertion, sSRPE = Session rating of perceived exertion; vizte
dale)

e Srdecni frekvence

e Hodnota laktatu v krvi

e Hodnotu testosteronu

e Hodnota kortizolu

e Spotreba kysliku



Vv

V nejvyssi italské basketbalové lize pouZzivaji mikrotechnologie k monitorovani zatiZzeni pouze u dvou
az tfi tym.

Luka se ddle ve své prezentaci zabyval vyuzitim mikrotechnologii, velikosti odporu v silovém tréninku,
RPE/sRPE, srde¢ni frekvenci.

Objektivni metody

Vyuziti mikrotechnologii

Velikost odporu v silovém tréninku

e Srdecni frekvence
Subjektivni metody
e RPE/sRPE

MIKROTECHNOLOGIE

.

Vyuzivani mikrotechnologii pfindsi mnohé benefity:

Pfesnd a objektivni data o pohybu hrace na hfisti

Velikost zatizeni v tréninku/utkani (Ve Spanélsku je vyuziti mikrotechnologii v utkani

zakdzano)

Hodnoceni pohybu a zatizeni rGznych hraéskych pozic

Velké mnoiZstvi parametr( slouZici k podpofre tvorby tréninkovych pland (mnozstvi Usekd
v akceleraci, deceleraci, celkovy pocet zmén sméru, celkova pfekonana vzdalenost, cas

v rliznych zéndach rychlosti/zatizeni, atd.; obr. €. 3)
Nastaveni parametrl pro ndvrat hrace po zranéni

PARAMETERS
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O

Total distance
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Obrdzek ¢. 3

SRDECNi FREKVENCE
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VyuZziti monitoringu srdecni frekvence v tréninku. Kromé informace o dobé v rliznych urovnich zatizeni
(srdecnich frekvencich) je mozné kvantifikovat celkové tréninkové zatizeni (SHRZ = summated-heart-
rate-zone) (obr. €. 4), a to dle nasledujiciho vzorce:



SHRZ tréninkového zatizeni = (doba trvani vzoné 1 x 1) + (doba trvani v zéné 2 x 2) + (doba trvani
v zoné 3 x 3) + (doba trvaniv zoné 4 x 4) + (doba trvani v zoné 5 x 5)

Limitujicimi faktory jsou variabilita srdecni frekvence v pribéhu dne, Uroven hydratace, uchyceni
senzorll na téle, apod.

TRAINING GD-3 | TRAINING GD-2 | TRAINING GD-1
TRAINING TIME /

TRAINING ZONES o sl ea
ZONE 1 . . .
50-60 % OF HRmax S 5 2
ZONE 2 . B -
60-70% OF HRmax GAME
ZONE 3 . . : DAY
70-80% OF HRmax 21 19 25
ZONE &4 . . )
80-90% OF HRmax 45 S8 25
ZONE 5 . . .
90-100% OF HRmax 15 & >
SHRZ (AU) 327 266 206
Note: GD — game day; HRmax — ma im heart rate

Obrazek ¢. 4
VELIKOST ODPORU V SILOVEM TRENINKU

Zatizeni je mozné kvantifikovat na zakladé nasobku prekonaného odporu (hmotnosti téla plus externi
hmotnosti (Cinky, apod.)) a celkového poctu opakovani (ndsobek poctu sérii a opakovani). Celkové
zatiZzeni je vysledkem souctu prace horni ¢asti a dolni ¢asti téla. Vhodné je sledovat pomér zatizeni
horni a dolni ¢asti téla (napf. po kondi¢nim tréninku s béZzeckym intervalovym zatizenim by v silovém
tréninku mélo prevladat zatizeni horni ¢asti téla). Tuto metodu je vhodné zaradit do off-season, kdy je
vice prostoru pro silovou pfipravu.

BODY MASS EXTERNAL TOTAL WEIGHT TOTAL WORKLOAD

. (kg) WEIGHT (kg) sisia J — (kg) | Sets x Reps x Total weight
Trapbar deadlift | 90 : 160 | 5 | s 250 ' 6 250kg
Boxjumps | 90 ‘ 0 5 | s 20 | 2 250kg
pull-ups | ) ' 0 iz | s 90 | 5 400kg
Bench press | 0 _ 80 | 8 | s 80 \ 3 200kg
' TOTAL LOWER BODY | 8 500kg
TOTAL UPPER BODY I 8 600kg
DAILY TOTAL 17 100kg

Obrdzek ¢. 5
RPE a sRPE

Metodou subjektivniho hodnoceni télesné zatéze (Borgova RPE Skala, obr. ¢. 6) ziskdme velmi
hodnotna data (pfi vysoké validité a reliabilité). Vyhodou je, Ze kondi¢ni trenér je pfi sbéru téchto dat
v pfimé komunikaci s hraci, coz zvySuje osobni vztahy.

Sbér dat probiha formou odpovédi na Otazku: ,,Jak naroc¢ny byl trénink/utkani?“. Hrac vybira dle svého
pocitu hodnotu na Skdle 1 az 10 (1 = velmi snadny, 10 = maximalni Usili). Tuto hodnotu trenér



zaznamena a vynasobi ¢asem trvani tréninku/utkani. Vysledkem je hodnota sRPE (session RPE =
subjektivni hodnoceni télesné zatéze v TJ) vyjadrena v jednotkach AU (arbitrary units).

SRPE = hracova subjektivni hodnota sRPE x délka trvani TJ v minutach

SRPE=7x90 =630 AU

RATING OF
PERCEIVED EXERTION

1 VERY ENSY

2 ENSY

3 MODERATE

4  SOMEWHAT HARD
5 HARD

6

Obrdzek ¢. 6
Benefity této metody:

e Jednoduchost

e Jezdarma

e Snadnad interpretace dat

e Vhodnad pro vSechny aktivity

Pro praci celého realiza¢niho tymu je vhodné vybrat jednu objektivni metodu a jednu subjektivni (napf.
vyuZiti mikrotechnologii a RPE/sRPE). Pfi tomto srovnani mizZeme odvozovat Uroven fyzické kondice.
Napr. pokud hrac po tréninkové jednotce, ktera byla objektivné narocna (dlouhé casové obdobi ve
vysoké zoné srdecni frekvence), odpovi, Ze tréninkova jednotka byla stfedné obtizna (hodnota 3),
ukazuje to na vysokou Uroven fyzické pripravenosti). Obdobné Ize ziskat predstavu o vysokém zatizeni
hrace (pretizeni).

Pro kvantifikaci celkového zatizeni je dllezité zahrnout veskeré druhy tréninkovych jednotek (tymovy
trénink, individudlni trénink, tréninky v posilovné, regeneracni tréninky), rozcvi¢eni pred utkanim,
utkani.

Pro zaznamendvani zatiZzeni je dulezité vytvorit dlouhodoby systém sbéru dat (napt. vytvofit Excel list
pro kazdého hrace; obr. ¢. 7 a obr. ¢. 8).



ACTIVITY MON TUE WED THU FRI SAT SUN TOTALLOAD
STRENGTH 180 150 330
RECOVERY 90 90

SKILLS 225 225
TEAM PRACTICE 645 325 150 350 400 2070
GAME 700 500 1200
3915
Obrdzek ¢. 7
1 Duration RPE LoAD2
2 Marcelinho Huertas Week 23 21/01/2019 GD4 REST 0 [ o’ o
3 Jaysom Granger Week 23 21/01/2019 GD4 REST 0 0 o’ 0
4 Luca Widora Week 23 21/01/2019 GD4 RIST 0 0 o’ 0
5 Matt laening Week 23 21/01/2018 GD4 REST 0 0 o’ 0
& Darrun Hilard Week 23 21/01/2019 GD-4 REST 0 0 o’ 0
7 Shavon Sheelds Week 23 21/01/2019 GD4 REST 0 0 o’ 0
5 Tomike Shengelis Week 23 21/01/2019 GD-4 REST 0 (1] o’ o
9 Wmane Diop Week 23 21/012019 GD4 REST 0 0 o’ 0
10 Vincent Poirier Week 23 21/01/2019 GO-4 REST 0 0 o’ 0
11 johannes Voigtmann Week 23 21/01/2019 GD4 REST 0 [ o’ 0
12 Patricio Garino Week 23 21/01/2019 GD4 REST 0 0 o” 0
13 Tadas Sedeverskls Week 23 21/01/2019 GD4 | 420 &0 7”7 40
14 Adin Penava Week 23 21/01/2019 GD-4 B 270 as (4 0
15 Miguel Gonzaler Week 21 21/01/2019 GO4 STt 0 a5 (4 70
16 Marcelinho Muertas Week 23 22/01/2019 GD3 AL 836 %0 V3 720
17 *tnm Granger Week 23 2/01/2015 GD3 REST 0 0 o’ 0
12 Duca Vildora Week 23 22/01/2019 GD-3 81l m %0 9" 810
19 Matt fanning Week 23 2/01/2019 GD-3 BIL 728 %0 s’ 720
20 Darrun Wilkard Woek 23 22/01/2019 GD-3 871 651 %0 s 720
21 Shavon Shieids Week 23 22/01/2019 603 ATl 809 % 9’ 810
22 Tornike Shengelia Week 23 2/01/2019 GD-3 STL 225 a5 [ }4 225
23 Wmane Dicp Week 23 22/01/2015 GD-3 BTl 32 %0 | M4 720
74 Vincent Poirier Week 23 22/01/2018 GO-3 8Tl 652 %0 g 720
25 Johannes Volgtmann Week 23 22/01/2019 G023 aTL 627 %0 8’ 720
26 Patricio Garino Week 23 22/01/2019 GD-3 REST 0 0 o’ 0
17 Tadas Sedekerskis Week 23 22/01/2019 GD3 ST 420 0 i a0

o

brdzek ¢. 8

HODNOCENI ZATiZENi V UTKANI

Luka uvadi dvé moznosti, jak kvantifikovat zatizeni v utkani (obr. €. 9).

Prvni moznost kvantifikace zatiZzeni v utkani

Délka zatizeni je 75 minut (105 minut jako celkovy hraci ¢as — 15 minut jako polocasova

prestavka — 5 minut jako dalsi dvé prestavky — 10 minut jako ¢as oddechovych cas(, strelby TH,

apod.)

e Hodnotu hracova sRPE vyndsobime 75

o hrag, ktery hral 6 minut, uvede zatiZzeni na hodnoté 2 = 150 AU
o hrag, ktery hral 16 minut, uvede zatizeni na hodnoté 5 = 375 AU
o hrag, ktery hral 29 minut, uvede zatiZzeni na hodnoté 8 = 600 AU

e Skala hodnot RPE je 0 — 10
e musime pridat zatiZeni pti rozcviceni (obecné hodnota RPE 3 — 5, ¢as 25 — 30 minut)

Druha moznost kvantifikace zatizeni v utkani




Délka zatizeni je 100 minut (75 minut hra + 25 minut rozcviceni)
Hodnotu hracova sRPE vynasobime 100
o hrag, ktery hral 6 minut, uvede zatiZzeni na hodnoté 2 = 200 AU
o hrag, ktery hral 16 minut, uvede zatiZzeni na hodnoté 5 = 500 AU
o hrdg, ktery hral 29 minut, uvede zatiZzeni na hodnoté 8 = 800 AU
Skala hodnot RPE je 2 — 10 (prestoZe hrac v utkani neodehraje ani minutu, provedl rozcviceni,
a proto jeho RPE nemlze byt mensi nezZ 2 (tedy celkové mensi nez 200 AU)

Toto jsou moznosti, které Luka doporucuje. Samoziejmé je mozné si je upravit podle sebe. Nutnad je
ovsem konzistentnost (neménit zplsob kvantifikace).

GAME sRPE

Player 6’ = 2

Player 16’ =5
Player 29’ = 8

RPE 0-10
ADD PREP LOAD!

Obrdzek ¢. 9
INDIVIDUALNi HODNOTY ZATIZENI. JAK S NIMI PRACOVAT?

Primarné chceme hrace udrzet v tzv. ,Sweet Spot” zéné. K ustanoveni této zény je potreba znat
hodnotu Chronického zatiZzeni (,Chronic Workload”, CH). Tuto hodnotu ziskdme zprdmérovanim
tydennich hodnot zatiZzeni hrace v predchozich tydnech (v obdobi minimalné 3 tydn(). Tuto hodnotu
porovnavame s hodnotou Akutniho zatizeni hrace (,,Acute Workload”, AC). Takto zjistime, jestli byl

hrac zatizen ve ,, Sweet Spot” zéné (pfiklad na obrazku ¢. 11)

WORKLOAD

WORKLOAD WORKLOAD CHRONIC ACUTE
WEEK-3 WEEK-2 WORKLOAD WORKLOAD

WEEK-1

Obrazek ¢. 10

Dale je nutné si polozit nékolik otadzek. Jsou to hlavné tyto:

e Jaka je hodnota hracova zatizeni?
e Jaky je tydenni cil pro hrace?
e Kdy je nejlepsi moment ke zménam v zatizeni?

V pfipadé hracova chronického tydenniho zatizeni v hodnoté 4000 AU muZe v planovani zatizeni hrace
v nasledujicim tydnu dojit ke tfem variantam:



1) ,,Underload“ — (sniZeni zatizeni) 0,8 az 0,9 x hodnota chronického zatizeni = 3200 az 3600 AU
MozZné vyuzit napf. pfed dlleZitym obdobim (play-off), v obdobi tzv. taperingu

2) ,, Balance” (vyrovnané zatizeni) — 1 x hodnota chronického zatizeni = cca 4000 AU

3) ,,Overload” (zvyseni zatizeni) — 1,2 — 1,3 x hodnota chronického zatiZzeni = 4800 az 5200 AU
MozZné vyuzit napf. v obdobi, kdy je méné utkani (reprezentacni okna, atd.)

Tato kvantifikace hracova zatizeni pomdha urcit, jestli hrac trénuje hodné nebo malo. Obdobné je
mozna takto pracovat a prizplsobovat hodnoty tymového zatizeni a planovani tréninkl (pfiklad tydne
s dvéma utkanimi na obr. ¢. 12).

BASKETBALL BASKETBALL BASKETBALL BASKETBALL BASKETBALL BASKETBALL
75" 90" 60" 45’ 60" 45
. . N .
PL 350-400 PL 200
PL 400-450 PL 550-600 PL 350-400 PL 200
RECOVERY
21.00h 18.30h
OFF OFF OFF GAME INDIVIDUAL OFF GAME
SKILLS /
SHOOTING
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Pti pohledu na tydenni mikrocyklus s dvéma utkanimi je zatizeni hrac obdobné ve dnech pondéli aZ
Ctvrtek dopoledne. V utkani dochazi k rGznému zatizeni hracd, proto je nutné stimto pocitat a
individualizovat zatiZzeni v nasledujicich dnech (tyka se to zejména patku, kdy mizeme hraci zvolit
tréninkovou jednotku (herni ¢innosti jednotlivce/stfelecky trénink), nebo regeneraci). Pro tuto situaci
Luka Svilar pouziva termin ,Training Load Reserve” (TLR) — rezerva pro tréninkové zatizeni. Ve vyse
uvedeném mikrocyklu je ureni této rezervy nasledujici:

TLR = chronické zatiZeni (CL) — akumulované akutni zatizeni (AL) — primérné zatiZeni v utkani (GL)
TLR = 3735 (CL) — 2400 (AL) — 480 (GL) = 855 AU

V tomto pfipadé je u hrace rezerva pro tréninkové zatizena (TLR) 855 AU, proto mUze v patek
odpoledne podstoupit dalsi tréninkovou jednotku. Ovsem je opét dllezité si uvédomit, jak chceme
hrace zatéZovat (,,underload”, ,overload”, ,balance”). Pro uvedeny pfiklad plati varianta ,balance”
(pomér akutniho a chronického zatizeni cca 1).

MARKERY UROVNE FYZICKE KONDICE
Objektivni metody

e rozbor krve
e srdecni frekvence
e vyuziti dynamometru pro riizné svalové skupiny



e hodnoceni vyskoku pomoci silovych desek apod.
e pomér hodnot hracova zatizeni a sRPE (vizte vysSe)
e vyuZiti statistickych ukazatel(l z utkani

Subjektivni metody

e dotaznikové metody (sRPE, Total quality recovery questionnaire (TQR), Unava, kvalita spanku,
atd.)
o dotaznik TQR vyuziva Luka Svilar v den utkani. Pokud hrac odpovi, Ze neni dostatecné
zregenerovan, Luka se snazi zjistit pfi¢inu tohoto stavu a hraci pomoci (napf.
doporucenim odpoledniho spanku).

CO VYBRAT?
Luka Svilar obecné doporucuje jednu objektivni a jednu subjektivni metodu.
Na zacatku tydne:

e Dotaznikové metody (Unava, kvalita spanku, bolestivost pohybového aparatu, uroven stresu,
nalada, apod.)

V den utkani:
e TQR
Denné/tydné:
e PL/sRPE ratio
Kazdy 1. — 2. mésic:
e Rozbor krve
PODMINKY PRO NASTAVENI SLEDOVANi HRACOVA TRENINKOVEHO A HERNIHO ZATIZENi

e Nastaveni cill (,Sweet Spot“ zone, atd.)

e Klasifikace zatizeni (sbér hodnot ze vSech typl TJ a utkani)

e Vybér metody monitorovani zatiZeni (a kvantifikace)

e Sbér dat, analyza dat, tvorba reportll (interpretace dat) pro hrace a RT (zejména hlavniho
trenéra)

Otazky z nasledné diskuze
,Jakad je optimdini hodnota chronického zatiZzeni CL?*

Luka Svilar uvedl ptiklad, kdy v prvnim tydnu v pfipravném obdobi pracuje s hodnotou hracova zatizeni
cca 3000 AU (zkuSenost z predeslych sezdn), kdy zatiZzeni neni pfilis velké proto, Ze nechce hrace
v prvnim tydnu pretiZit (,,overload”). Po dvou tydnech je mozné zvysit AL aZz na 4500 AU. V rozmezi
téchto extrémnich hodnot se dale pohybuje v celé sezoné.

,Jak probihd komunikace kondicni trenér — hlavni trenér ohledné hrdcova zatizeni?”

Podle Luky je mnoho rozdilnych pristupll hlavnich trenér( k této problematice. Néktefi z nich jsou pro
sbér dat z modernich mikrotechnologii, nékteti z nich sleduji ubéhnutou vzdalenost (poté také nékteré
tréninky probihaji mimo basketbalovou halu), néktefi uprednostnuji sledovani srdec¢ni frekvence,



apod. Je zifejmé, Ze hlavni trenéfi maji s timto rozdilné zkuSenosti. DlleZita je dobra komunikace a
snaha o nastaveni srozumitelného zplsobu predani dalezitych informaci.

Se soucasnym koucem Dusko Ivanovi¢éem probiha komunikace ohledné ,obtiznosti“ tréninkovych
jednotek tak, Ze Luka TJ rozdéluje podle barev na zelenou (lehka TJ = 300 — 400 AU), oranZovou TJ
(stfedné obtizna TJ = 400 — 500 AU), cervenou TJ (obtizna TJ = 500 — 600 AU). Toto je pro hlavniho
trenéra dostatecné srozumitelné. Obdobné je mozné komunikovat hracovo individudlni zatizeni. Ke
sledovani intenzity tréninku Luka predava informaci z mikrotechnologii ohledné poctu vysoce
intenzivnich zmén sméru. Toto je pro hlavniho trenéra také dostateéné srozumitelné a mdize
porovnavat rlizné TJ (a jejich intenzitu).

Zdroj informaci a obrdzki:
® prezentace
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