Specifika pohybu basketbalisty
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Béhem Final Four v Pafizi piiSly Euroliga a firma Nike s mySlenkou uspofadat spole¢né
seminaf pro trenéry, ktery byl veden americkym trenérem Christopherem Thomasem.
Tématem kliniky byla specifika pohybu basketbalisty a SPARQ (speed, power, agility,
reaction, quickness) trénink pro rozvoj hrace. Cilem trénovani ,,SPARQ® je zlepsit pohyb

hraca po hiisti, rovnovahu, sebekontrolu a ptistup k tréninku.

Nelze obsahnout cely seminaf na nckolika strankach, coz neni ani naSim cilem. Proto se

soustfedim pouze na nékteré klicové momenty.

Thomas vychazi z pohledu, Ze hraci nepotiebuji obecnou vytrvalost, kterd se da ziskat déle
trvajicim pomalejSim béhem. Dlouhodobé nepferusSované aerobni zatéZzovani totiz vede
k nevhodnym adaptacim organismu (hlavn¢ svalii). Télo se adaptuje na dlouhé a pomalé béhy,
které nejsou soucasti vykonu basketbalisty v utkani. Pokud trenér nuti hrace do takového typu
tréninku, jedna se o trénink pomalosti. Ukolem tréninku nejen kondiéniho je v basketbalu
ptipravit tym a jednotlivé hrace na rychly herni vykon po celou dobu utkani. Z toho

jednoznacné vyplyva, Ze trénink musi byt rychly, nikoliv pomaly.

Pokud budeme zatéZovat hrace cvicenimi anaerobniho charakteru, budeme zéasobovat svaly
dostatenym mnozZstvim kysliku. Jestlize zacneme trénovat pomalymi béhy, nikdy se ndm
nepodaii zvysit basketbalovou rychlost, ani basketbalovou vytrvalost. Basketbalova vytrvalost
je dle mého nazoru schopnost provadét rychlé pohyby po celou dobu utkani — S mi¢em 1 bez
mice. Basketbalova rychlost umozni hraci byt v kazdém okamzZiku utkani na spravném misté

diive, nez jeho soupef.
Thomas povazuje za velmi dulezité tii zakladni postoje (obr. 1):

1. obranny postoj (squat stance) — stehna a lytka sviraji pravy thel, trup je v mirném

ptedklonu, hlava je vzptimena

2. uto¢ny postoj (one on one position) — je zcela individualni, ale vzdy jsou nohy

pokrcéené
3. vypad vpted (lunge position) — zacatek pohybu vpied

Squat stance a lunge position jsou pro basketbalistu stejn¢ diilezité jako stielba nebo
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piihravka.

Priklady cviceni (hraci pracuji mezi koncovou a pulici ¢arou a zpét):

3)
b)

c)
d)

hraci vyrazi od koncové ¢ary a na pokyn trenéra se zastavi v pozici vypad vpied

hraci se pohybuji v obranném pohybu a na pokyn trenéra se zastavi v pozici vypad

stranou
hraci pravideln¢ stfidaji cviceni popsané v bodech a) a b)

hraci bézi pozpatku a na pokyn trenéra se zastavi v ,,lunge pozici

Ze zékladniho postoje — uto¢ného nebo obranného — je dulezité zahajeni pohybu, tedy prvni

krok. Nejcastéjsi chybou pfi této Cinnosti je zahdjeni pohybu jednou nohou nejprve smérem

vzad za osu t€la a teprve poté vpred. Hraci tim ztraceji rovnovahu a ,,zrychleni®.

Priklady cviceni:

Hraci se rozdéli do dvou skupin, kazdé na jedné strané¢ vymezeného izemi, jak je zndzornéno

na obrazku 2. Trenér stoji ¢elem k hra¢iim, cca 3 m pied vrcholem tiibodového oblouku.

a)

b)

d)

hraci zadinaji ve squat pozici a na pokyn trenéra se snazi vyrazit stiidavé pravou a
levou nohou vpted (timto cvi¢enim se snazime naucit hrace, aby prvni krok smétfoval

do sméru pozadovaného pohybu)
hrac¢i na pokyn trenéra vyrazi ze squat pozice a co nejrychleji bézi na ptlici ¢aru

trenér s upazenyma rukama stoji ¢elem k hrac¢im, v kazdé ruce ma tenisovy micek.

Hrac¢i vyrazi smérem k trenérovi v moment€, kdy trenér micky upusti.

hra¢ stoji ¢elem k trenérovi, ktery drzi v kazdé ruce tenisovy micek. Trenér sttidavé
vyhazuje micky nejprve do kratké, poté do delsi vzdalenosti. Hra¢ zacina v uto¢ném
postoji a jakmile mic¢ek uvidi, snazi se ho co nejrychleji chytit a podat zpét trenérovi.
Trenér muze urovat, zda se hra¢ bude pohybovat v obranném pohybu nebo zda
pobézi.

tym rozdélime do dvojic — prvni dvojice stoji pod carou trestného hodu celem ke
koncové Care, trenér stoji na vrcholu tiibodového oblouku, v kazdé ruce ma tenisovy

micek. Na pokyn trenéra se hraci oto¢i a vyrazi smérem k tenisovym mickam, které

trenér odhodil libovolnym zptisobem (upusti, kutali, vyhodi) — obrazek 3.
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