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GAMIFICATION — ZVYSENi MOTIVACE K TRENINKU POMOCIi ZABAVNYCH A SOUTEZIVYCH CVICENi

Origindini ndzev: TRAINING GAMIFICATION BOOST MOTIVATION BY MAKING TRAINING FUN AND
ENGAGING

autor: Jure Drakslar — kondi¢ni trenér CHIMKI Moskva (Rusko) a osobni trenér Luky Doncice, dfive
plsobil vtymech USK Praha (Cesko), BC Zielona Gora (Polsko), jako osobni trenér mimo jiné

spolupracoval se Zoranem a Goranem Dragic¢em, Janem Veselym
Zpracoval: Michal Mirejovsky

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

roce 2021

V této predndsce trenér Drakslar predstavuje tréninkovy prvek, ktery slouzi ke zvysSeni zabavnosti,
motivace a soutéZivosti hracl béhem tréninkové jednotky (v angli¢tiné ,gamification”). Jak trenér
Drakslar zminuje, profesiondlni basketbal je velmi ndrocny na Uroven stresu. Mezi faktory, kterym jsou
hraci vystaveni, patfi ndrocny rozvrh utkani, vyhry, prohry, odlouceni od rodin, casté cestovani,
naruseni spankového rytmu, tlak na vysledky a mnoho dalsich. To vSe vede ke sniZeni Casu, ktery
mohou trenéfi v sezdné vyuzit k tréninku. ,,Gamification” je skvélym pomocnikem ke zvySeni snahy a
ochoty hracd trénovat v pozadované intenzité. Je to motivacni technika, ktera trenérim pomaha hrace
vice zapojit do tréninku, motivovat je, zaméfit se na urcity ukol, ddva jim urcitou odménu za splnéni
cile nebo vyhry v duelu se spoluhraéem. Tento prvek se vyskytuje vSude kolem nds, at si to
uvédomujeme nebo ne! Velmi ¢asto ho najdeme ve vzdélavacim procesu, marketingu nebo socialnich
médiich s jejich konceptem sdileni a ,,lajk(i“. Pojdme si predstavit jednotlivé prvky takto zaméreného

tréninku.

SOUTEZENI — je jednim ze zakladnich element( ve sportu, protoze lidé jsou ve své podstaté soutéZivi.

Nas mozek velmi rad vyhrava, takze soupefeni s ostatnimi je vidy zabava.
SPOLUPRACE MEZI SPOLUHRACI — miiZe byt integrovana do viech druh(i soutéZeni.

DOSAZENI VYSLEDKU - je jeden z nejmocnéjsich psychologickych faktord lidského chovani. Vétsina
toho, co lidé v Zivoté délaji, je, aby dosahli svého cile.
ODMENA — vsichni lidé maji radi odménu, tak pro¢ jim nenabidnout odménu za spInéni tkolu. Trest —

je mozna silné slovo, ale vétsina z nas ma jesté lepsi pocit z vyhry, kdyZ vidi porazeného délat 10 klika.

CiLE — va$im hra¢dm mazete stanovit cile v jakékoliv oblasti jejich tréninku a rozvoje, naptiklad cile ve

zlepseni vyskoku, sily, hmotnosti, kompozice jejich téla apod.
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ZPETNA VAZBA - k tomu slouZi r(izna zafizeni a pom(cky, které méfi hra¢dm jejich vykony béhem
tréninku v redlném case, napfiklad podlozka méfici silu vyskoku, zafizeni méfici rychlost ¢inky béhem
cviceni.

VYZVY - jsou Easto hnaci silou nai vétsi snahy pro splnéni daného tkol. Nap¥iklad dany pocet 3

bodovych stiel, které musi hrac odsttilet, na konci kazdého tréninku.

v sy

VYSLEDKOVA TABULE A ZEBRICKY - zapisovani vysledd z rdznych aktivit do Zebfi¢kd a vystaveni na

vysledkové tabuli zvysi soutézivost vasich hraca.

PROGRES — tréninkova cviceni pottebuji mit nékolik drovni obtiznosti, tak aby provérovali mentdini i

fyzickou stranku vasich hracu.

Ted se pojdme podrobnéji podivat z hlediska neurovédy, jak tato forma tréninku opravdu funguje.
Urcité jste uz slySeli o neurotransmiterech. V nasem mozku jich mame kolem 40 a jsou zodpovédné za
komunikaci v rdmci nervové soustavy. Kazdy z nich ma jinou funkci a tim i jiny efekt na nase chovani. 4
zakladni neurotransmitery, které maji efekt na , gamification” jsou dopamin, endorfin, oxytocin a

serotonin.

Dopamin — se uvolfiuje do naseho systému jako rekce pfi velké narocnosti hry, kdyz dosdhneme
daného ukolu, nebo kdyZz mame s néjakym cvi¢enim prvni zkuSenost. Zaplavuje hlavni centrum
potéseni v naSem mozku, zvySuje motivaci a energii a také se vyplavuje v reakci na predpokladanou
odménu pfi splnéni dkolu. Déle zvysuje sebevédomi a hraje dlleZitou roli pfi soustfedéni, pozornosti,

lokomoci, uceni a paméti.

Endorfiny — se vyplavuji, kdyZ sportovec citi, Ze dosahl nééeho hodnotného. Zvysuje Uroven dobrého

pocitu, pfipadné kdyzZ se citime v euforii. Dale zvySuje pocit Uspéchu, a naopak snizuje bolest, Unavu.

Oxytocin — se vyplavuje pfi aktivitdch, kdy musime spolupracovat s ostatnimi spoluhradi, upeviiuje
tymova pouta, zvysuje ddvéru uvniti tymu, prohlubuje spolupraci, ma také vliv na empatii a je také

spojovan s redukci stresového zatiZzeni. To vSe dohromady ma vliv na tymovou chemii vaseho tymul!

Serotonin — se uvoliuje hlavné pfi sportovnich aktivitach, reguluje ndladu, zvySuje pocit

sebeuvédoméni a snizuje vnimani bolesti.

Prakticky priklad pouZziti tohoto prvku ve sportovnim tréninku je pfi rozvoji akcelerace a rychlosti v
pfimém sméru. Zjednoduseny popis této Cinnosti zni asi takto: , dostan se co nejrychleji, jak dokazes
az k cilovému bodu”“. Potom jako trenér doufate, Zze do toho hraci daji maximalni snahu a usili, ale
budme upfimni, vétSina hracl na maximum nejde, obzvlast béhem sezdny, kdy jsou hraéi hodné

zatizeni, bude se jejich Usili pohybovat nékde mezi 60 a 80 % maxima. A pravé zde nam trenérdm
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prichazi na pomoc ,gamification” - pomUze zvysit Usili, ve kterém budou hraci provadét jednotlivé

Vees

Priklady cvik(:

1. REAKCE NA POHYB SPOLUHRACE

cil: hrac na zakladni ¢are se snazi dostihnout hrace pred sebou pred dosazenim stfedové cary
popis cviku:

e  3-4 metry vzdalenost mezi hraci

o hrac 1 na zakladni ¢afe ma ¢asovou vyhodu

e hrac 2 ma vzdalenostni vyhodu

o hrac 1 zahajuje cvi¢eni svym pohybem

e muzZete startovat z rliznych poloh (napf. oba hraci celem vpred, obr. ¢. 1; hrd¢ bokem —
nasleduje obrat 0 90°, obr. €. 2; hra¢ zady do sméru pohybu — nasleduje obrat o 180°, obr. €.

3)

LLNEM

Obr. ¢. 3 Reakce na pohyb spoluhrdce — hrac zady

2. REAKCE NA POHYB MICE
cil: chytit mi¢ po jednom dopadu

popis cviku:



CZ=)BASKETBALL

o vzdalenost od mice 4-7 metr(
e zména vysky, ze které se spousti mi¢ (hlava, ramena)

e ke zvyseni narocnosti mizZeme pridat pohyb kolem kuzelu

e toto cviCeni jde pouzit v rdmci rozcviceni pro cely tym

Obr. ¢. 4 Reakce na pohyb mice 1 Obr. ¢. 5 Reakce na pohyb mice 2

3. SPRINT S ODPOREM - VARIANTA A
cil: co nejrychleji pretahnout spoluhrace na druhou stranu hristé
popis cviku:

e pouziti TRX a koberce

e zatizeni hrace je trochu vétsi, nez by bylo potfeba, ale je to zdbava

Obr. ¢. 6 Sprint s odporem — varianta A

4, SPRINT S ODPOREM - VARIANTA B
cil: stejny jako u predchoziho cviku
popis cviku:

e pouziti TRX a koberce

o vétsi zatéz i pro taZzeného hrace



CZ)BASKETBALL

e ———

———

Obr. ¢. 7 Sprint s odporem — varianta B
5. KOPIROVANI POHYBU SPOLUHRACE
cil: co nejdéle vydrzet tvafi v tvar spoluhraci
popis cviku:
e jeden z hracd vede pohyb, druhy se ho snazi kopirovat
e provadét v rozmezi 4-5 metri
o délka zatizeni 5-12 vtefin
e pro zvyseni obtiZnosti, mlZete vyuZit vice smért pohybu

e dalsi zvyseni naroc¢nosti, pfidanim vice ukon( (napft. driblink)

Obr. ¢ 8 Kopirovdni pohybu spoluhrdce
6. KOPIROVANi POHYBU SPOLUHRACE + 1 NA 1
cil: stejny jako u predchoziho cviku+hralnal
popis cviku:
e mice jsou na obou strandch hfisté, kazda strana reprezentuje jednu barvu
o hrag, ktery vede, zahaji pohyb, po 5-12 vtefinach trenér zakfici jednu z barev. Hra¢, ktery vede

pohyb se snaZi co nejrychleji dostat k mici na stranu poZzadované barvy a nasledné hraji 1 na 1

na kos
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Obr. ¢. 9 Kopirovani pohybu spoluhrdce + hra 1 na 1

7. REAKCE NA SIGNAL A ZiSKANi MiCE

cil:

zisk mice

popis cviku:

postoj v nizkém obranném postaveni

jednoduchad reakce pouze na jeden signal

komplexni reakce na vice signald, kdy se hraci snazi ziskat mic (pouze jeden signal slouZi k zisku
mice)

hra kondi, kdyzZ jeden z hraét ziska 5-10 bodl

da se poutzit, kdyz potrebujete zvysit nasazeni hract béhem rozcviceni

l

Obr. ¢. 10 Reakce na signdl a ziskdni mice

8. ROZVOJ STABILITY A KOORDINACE PRI PRETLACOVANi RUKAMA

cil:

pretlacit svého soupere ze stabilni pozice

popis cviku:

stoj na jedné noze proti sobé

hraci se smi pretlacovat pouze tlakem do dlani
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e kaZdy pohyb stojné nohy mino svoje postaveni je bod pro soupere — ménte nohy po kazdém
bodu
e hra kondi, kdyZ jeden z hrach ziska 5-10 bodu

e dd se poutzit, kdyz potfebujete stimulovat vase hrace

Obr. & 11 Rozvoj koordinace a stability pfi pretlacovdni rukama

9. ROZVOJ STABILITY A KOORDINACE PRI PRETLACOVANI CHODIDLY
cil: pretlacit svého soupere ze stabilni pozice

popis cviku:

e stoj na jedné noze proti sobé

e hraci se smi pretlacovat pouze vnéjsi stranou chodidla

e kazdy pohyb stojné nohy mimo své postaveni je bod pro soupere
e ménte nohy po kazdém zisku bodu

e hra opét kondi pfi zisku 5-10 bod( jednoho z hracu

Obr. ¢. 12 Rozvoj koordinace a stability pri pretlacovani chodidly
10. ROZVOJ STABILITY A KOORDINACE PRETLACOVANIM ZA POUZITi MINI-BANDU

cil: pretlacit svého soupere ze stabilni pozice

popis cviku:
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e obdobné jako u predchozich dvou cvikl — hraci se pretlacuji drzenim mini-bandu

Obr. ¢. 13 Rozvoj koordinace a stability pri pretlacovani za pouZiti mini-bandu

11. BOX OUT - PRETLACOVANI ZADY
cil: vytlacit protihrace z kruhu
popis cviku:

e hrdci se pretlacuji pouze zadni ¢asti jejich téla
e musite byt opatrni s objemem cviceni, protoze obsahuje mnoho kontakt(

o hra opét kondi pfi zisku 5-10 bod( jednoho z hracu

Obr. ¢. 14 Box out— pretlacovdni zady

12. BOX OUT — UDRZENi PROTIHACE NA ZADECH PRI SOUBOJI O Mi¢
cil: udrZet protihrace na zaddech, ochranit mi¢ na zemi
popis cviku:

e hrag, ktery chrani mic, se snazi udrzet protihrace na zadech
e hrac, ktery se snazi ziskat mic, stoji mimo kruh

e souboj kondi po 5-10 vtefinach nebo po zisku mice
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Obr. ¢. 15 Box out — udrZeni protihrdce na zadech pri souboji o mi¢

NEKOLIK POZNAMEK ZAVEREM
NezZ za¢lenime ,gamification” do naseho tréninkového procesu, je nutné zvazit nékolik bodu.

e V prvni fadé nepouzivejte tyto hry jen proto, Ze jsou zabavné, musi také zapadat do vasich
plant a cild.

e Dalsim aspektem je riziko zranéni, kdyz hraci naplno soupefi, neni mozné uhlidat techniku a
kazdy pohyb. Proto se zamérte na poradné rozcviceni, kontrolujte objem i intenzitu cviceni.

e SnaZte se vybirat dvojice, které jsou pro dany ukol vyrovnané, tim zvysite soutéZivost i rozvoj
vasich hraca.

e Dalsi daleZitou véci je vybrat spravnou obtiznost cvikl, kdyZz budou pfilis naroéné a
komplikované, tak hraci brzy ztrati motivaci. Naopak, kdyz zvolite pfilis snadné cviky, tak se
hraci zac¢nou nudit a ztrati koncentraci. Ani v jednom z pripadl nebudete rozvijet jejich
potencial.

e Tato cviceni rozhodné nedélejte v hraci den a velmi intenzivni varianty ani den pfed utkdnim.

e Méjte taky na paméti, Ze ne vSichni hraci maji rddi podobna cviceni. Trenér Drakslar potvrdil,
Ze se béhem své kariéry setkal s hradi, ktefi je pfimo nendvidéli.

e Zilezi tak na vaSem citu a zkuSenostech, abyste udrZeli disciplinu a poZadovany zamér

tréninkové jednotky.
Zdroje obrazka:

e obrazky z prezentace (pouZito se svolenim ESCCA)



