Dostafime hrace za hranici komfortniho prostredi!

Pted nékolika mésici jsme zacali pracovat s mladymi hraci na pilotni ¢asti projektu se
zaméienim na talentované mladé hrace. Béhem kratkodobych kempt jsme hrace pozorovali v
tréninkovych jednotkach, ve kterych se snazili pracovat na svych slabych strankach v jejich

hte, a dostat se tak na vyssi uroven svého dovednostniho potencialu.

Zatimco v tréninku se jim to dafilo, zejména diky konkurencnimu prostfedi daného ucasti
vétsitho poctu stejné talentovanych hrach, v utkdnich vétSina hraci svym projevem hry
sklouzla zpét do svého dynamického stereotypu, nez aby utkani vyuzila jako pfilezitost ke
zdokonaleni se. Dosli jsme k zavéru, ze hrac¢i bud’ nechtéji vynalozit energii nutnou ke
zlepSeni, nebo nechtéji zkouset nové véci, které jim vytvareji pro n¢ nové vnitini prostiedi.

Ziejmé upiednostiuji vlastni komfort.

Vsichni mame svoji hranici pohodli, coz je bézny vrozeny typ chovani pro kazdodenni
situace. V lidské povaze je, Ze si vytvarime stavy, které nam vyhovuji, ve kterych se citime
bezpectné, a to jak v rlznych situacich na hfisti, tak v zivoté. Tim uvizneme ve stavajicich
dovednostech, které jiz zvladdme, nez abychom se zaméfili na jejich zdokonaleni, nebo
osvojeni novych. Setrvanim uvnitf vlastni pohodlnosti sniZzujeme napéti, které se zvySuje s
pfechodem do nami neznamého vnitiniho prostfedi. Takové jednani logicky zastavuje rust

kazdého jednotlivce.

Z nedaleké minulosti i soucasnosti miizeme uvést nékolik ptikladi sportoveil, ktefi se
dostali za vlastni hranici pohodli, coz jim pfineslo mimotadné Uspéchy. Napiiklad Michael
Chang (na snimku), jeden z nejlépe hodnocenych americkych tenistl, byl povazovan za hrace,
ktery dobéhne kazdy mi¢ a jehoz silnou strankou byla hra ze zakladni Cary. JelikoZ chtél
zlstat ve sveétové Spicce, rozhodl se uprosted své kariéry obohatit svoji hru o rychly pfechod
na sit’. Ucinil to i pfesto, Ze to pro néj bylo nepohodIné. DosaZeni vytyceného cile vénoval
dlouhou dobu i1 za cenu vétsiho poctu porazek, protoze pochopil, Ze jsou soucasti prechodného
obdobi na cesté ke zlepseni. Casem se pro n&j piivodné neznamé prostiedi stalo komfortnim a

navic se rozsifil jeho dovednostni potencial. Diky tomu se udrZel na $picce nékolik dalSich let.

Tiger Woods, s vysledky, které ho zatazuji mezi nejlepsi golfisty vSech dob, zaclenil do
své piipravy posilovani. Véfil, Ze tento novy ¢lanek piipravy posune jeho golfové dovednosti
na vyssi uroven. Stejné jako Chang si byl védom, Ze nové vytvorené nekomfortni prostiedi

muze piinést 1 nékolik dil¢ich neuspéchi.



Nemusi se jednat jen o technickou stranku hry, ktera potfebuje zlepSeni. Nékdy k dosazeni
cile musime zlepSit psychiku. Piikladem z c¢eského prostiedi je spoluprace stielce a

olympijského vitéze Davida Kosteleckého s psychologem na zlepsSeni koncentrace na vykon.

Americky basketbalista Steve Kerr, vynikajici obrance a skvély stielec trojek s uspesnosti
pies 45 procent, ktery za 15 sezon vyhral pét tituld NBA, fekl: ,,To, co mi pomohlo byt
uspésnym, nebyly moje schopnosti a dovednosti, ale neustalé zdokonalovani slabych stranek.
Ptikladem mu byl i jeho spoluhrd¢ Michael Jordan, ktery kazdé 1éto se svymi osobnimi
trenéry pracoval na zlepsSeni pravé slabych stranek. Jako jeden z mala byl ochoten v ramci
svého volného casu vynalozit extrémni usili na zlepSeni se diky vytvafeni pro ng&j
nekomfortniho prostedi. Jordan ziskal mnoho uspéchii také proto, ze si dokazal davat stale

nové vyzvy i ve chvili, kdy nemél konkurenci.

Nekteti sportovcei zlstavaji radéji ve svém vlastnim pohodli i pfes pady sebevédomi, nebo
neuspechy, nez aby se pokusili opustit svoje komfortni prostfedi a zaméfili se na zlepSeni

slabych stranek. Rad¢ji délaji véci, které umi, a pti kterych se citi ,,bezpecné®.

Pokusme se i my trenéfi vytvaret hra¢im a tim padem i sami sobé nekomfortni prostredi.
Ud¢lejme to i pfesto, Ze uspéchy se nemusi dostavit hned. Zménit miizeme naptiklad ivodni
¢ast tréninku, kdy v ramci rozcvi¢eni minimalizujeme stre€ink a zafadime vice Svihovych,
balan¢nich a koordina¢nich cviceni, ktera nam pomahaji zlepsit basketbalovou rychlost a
herni lokomoci. Ve vSech Spickovych evropskych klubech je staticky streCink davno
pfekonany. Thned po dikladném rozcviceni miZzeme zaradit napiiklad nékteré z nésledujicich

cviceni, kterymi hrace dostaneme do nekomfortniho prostiedi.
CVICENI 1

Druzstvo rozdélime nejlépe do Ctyt skupin po tfech hracich, jak je znazornéné na obr. 1.
Cviceni zacne piihravkou hrace 1 hraci 2, hra¢ 2 ptihraje hraci 3, ktery piihraje hraci 4. Hrac
1 po ptihravce bézi stfedem hfisté¢ k protéjSimu kosi, kde chytd piihravku od hrace 4 a
zakoncuje stielbou v pohybu. Hraci 2, 3 a 4 po pfihrani mice bézi na opacnou stranu hfiste,

jak je znazornéno na obr. 2.

Hra¢ 1 si doskoci svoji stielu a provede stejnou ¢innost smérem ke kosi, kde ptivodné
zacinal (obr. 3). Dalsi hra¢ s micem (hra¢ 5) ze zastupu pod koSem zacina sviij pohyb v
moment€, kdy hrac¢ 1 ptekrocil ttibodovou ¢aru v pohybu smérem ke kosi, odkud vybihal.

Ptihravajici hraci 2, 3 a 4 po ptihravkach hraci 1 prebeéhnou do zastupi, jak je znazornéno na



obr. 3. Cvi¢eni muze probihat 1 v opacném sméru a mizeme volit riizné druhy zakonceni nebo

ptihravek.
CVICENI 2

Reakce a basketbalova rychlost: vytvoiime dvojice s jednim mi¢em. Dva hraci zaCinaji v
postaveni u stiedového kruhu, jak je znazornéno na obr. 4. Hra¢ s micem je obrance, hrac¢ bez
mice Uto¢nik. CviCeni zacind piihravkou obrance Uto¢nikovi, ktery mize provést klamny
pohyb, po némz nésleduje snaha po zakonceni na jeden libovoln¢ zvoleny hlavni kos.
Obrance se snazi co nejrychleji reagovat a hra¢e s mi¢em zastavit. Cvieni mizeme zacit i Z
postaveni u jednoho z kruht kolem c¢ary trestného hodu a zahajit jej mizeme 1 rychlymi
ptrihravkami mezi hraci 1 a 2. Po zaznéni piStalky se hra¢ s mi¢em stava uto¢nikem a hrac bez
mice obrancem.

CVICENI 3

Uvolnovani bez mice a nacasovani: ¢tyfi hraci jsou rozmisténi na hfisti, jak je znazornéno
na obr. 5. Cviceni zacind prihravkou hrace 1 hracéi 3, ktery se uvoliuje do tfibodového
prostoru k postranni ¢afe. Hra¢ 1 se po piihravce uvoliiuje do vymezeného tizemi, kde chyta
pfihravku od hrace 3, a nahazuje mi¢ do desky, ktery doskoci a ptihraje hraci 3, jenz se
uvoliiuje do rohu hiisté. Ve stejném momenté hra¢ 2 provede klamny pohyb smérem do
vymezeného tzemi a vraci se zpét do tiibodového prostoru, kde chytd prihravku od hrace 3 a
thned ptihrava hraci 4, ktery se uvoliluje z dolniho postaveni do tfibodového prostoru na
druhé strang hfisté. Po piihravce se hra¢ 3 uvoliiuje do piivodniho prostoru hrace 2 ve stfedu

htiste (obr. 6).

Hrac 2 se po piihravce hraci 4 uvoliiuje do vymezeného tzemi, kde chytd mi¢ pfihrany
hracem 4, nahazuje jej do desky, doskoci a piihraje zpét hraci 4, ktery se uvolnil do rohu
htisté (obr. 7). Hra¢ 3 provede klamny pohyb smérem do vymezeného Gizemi a vraci se zpét
do tfibodového prostoru, kde chytd piihravku od hrace 4. Ve stejném momenté se uvoliiuje
hra¢ 1 do tfibodového prostoru, kde chyta pfihravku od hrace 3 (obr. 8). Cviceni pokracuje za
stejnych podminek. Cviceni miiZze trenér ukoncit pistalkou, po jejimz zaznéni nasleduje

rychly protiitok na opacnou stranu hfisté proti libovolnému poctu branicich hraca.

Vsechna popisovana cvi¢eni ndm pomohou vytvofit nekomfortni prostiedi jiz na zacatku

tréninkové jednotky, samoziejmé po dikladném rozcviceni.

Michal Jezdik
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