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K moZnostem tréninku vytrvalosti

PredevSim povazujeme za nutné poukazat na skuteCnosti, které v obecnéjSim smyslu
naznacuji bezprostfedni souvislost mezi rozvojem ¢i kultivaci herniho vykonu (herni
vykonnosti) a pozadavky vyplyvajicimi jednak z pojeti herniho vykonu, jednak z charakteru
zatizeni hrace v utkani. Na zdklad¢ toho trénink vytrvalosti spatfujeme v kontextu téchto

ptfipominek:

- tréninkovy proces je procesem adaptacnim; prevalence pohybového a fyziologického
zatizeni (zatéZovani) proto vzdy sméfuje k preferenci Ci k preferencim aplikace takového
zatizeni hraci v utkani;

- vV utkani neni cilem (hlavnim zamérem) hrace aktivné vydrzet — odehrat celé utkani (4 x 10

minut ¢istého Casu), ale podat co mozna nejlepsi vykon;

- problém vytrvalosti — jejiho rozvoje, kultivace ¢i udrzitelnosti v pasmu stability vysoké
efektivity vykonnosti nelze vnimat jen prostfednictvim objemu vykonu c¢innosti, ale také a
pfedev§im ve spojitosti s intenzitou, (pojem ,intenzita® lze do hovorové CeStiny a pro

potieby praxe prelozit jako rychlost nebo jako velikost usili);

- ¢innosti, které je tieba v rdmci herniho vykonu udélat co mozna nejrychleji, tj. maximalnim

usilim, musi byt v pfedpokladech alespon urcitych zaruk efektivity tak udélany;

- trénink vytrvalosti nemusime chapat jen v kategoridlnich aspektech kondi¢niho tréninku;
soucasné tendence v didaktice sportovnich her a zejména urceni tzv. integrované praxe nas
nabddaji k vyuziti propojenosti typu kondi¢ni trénink — nacvik, kondi¢ni trénink — nacvik —

herni trénink, kondi¢ni trénink — regenerace, nacvik — herni trénink apod.

Pfi posouzeni moznosti tréninku vytrvalosti a jeho dusledki ve prospéch soucasného pojeti
herniho vykonu a z toho plynouciho charakteru zatizeni hrace v utkani obracime pozornost
prvoradé na intervalovy trénink, a to v narocich pfevazn¢ anaerobné alaktatovych procesi,
tj. v praktickych narocich stfidani intervalli zatizeni maximalni intenzity (nanejvys do 15, 20

sekund) s intervaly odpocinku odpovidajici délce zatizeni. Tento typ tréninku ale vyzaduje

promyslenou piipravu a realizaci s ohledem na dobu jednoho cviceni (v ptredpokladech
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provedeni maximalni intenzitou), pocet opakovani téchto cvieni v jedné sérii, interval

odpocinku mezi jednotlivymi cvi¢enimi a interval odpocinku mezi sériemi.

V nasi basketbalové praxi se také CcCasto vyuzivaji intervalové tréninky v ndrocich
anaerobné laktatovych procesu. Podstatou téchto tréninkd je aplikace opakovanych
intervalii zatizeni rovnéz maximalni intenzitou, avSak doba trvani téchto intervalii byva delsi
(nad 20 sekund az do 2, 3 minut). Hlavnim zdrojem energie je svalovy glykogen. Délce, resp.

délkam zatizeni se potom ptizptisobuji intervaly a charakter odpocinku.

Tento typ tréninku miZze nabyvat prostfednictvim manipulace s délkou trvani zatézovych
intervalli, poctem jejich opakovani v jedné sérii, pfipadné poctem sérii riiznou podobu.
Vyznam realizace ¢i zafazovani do tréninkového procesu je spatfovan v adaptaci organismu
hrace na nepiiznivé dusledky kyseliny mlécné, eventualné ve zvySovani tolerance vici témto
disledkiim. Zd4 se nam ale, Ze se n¢kdy ¢i v nékterych piipadech praxe tento vyznam
pfeceniuje, a to na ukor zatézovych ¢innosti plné v rezimu ATP-CP, tj. v rezZimu anaerobné

alaktatovych procesti.

Dalsi moznost ovliviiovani vytrvalostnich schopnosti pfedstavuji aerobni vykony, tj.
vykony ¢&innosti provadéné delsi dobu metodami nepietrzitého (kontinudlniho) zatiZeni.
Rozhodujicim ukazatelem je spotfeba kysliku. V ptedpokladech vykonu ¢Einnosti nizkou
intenzitou je tato spotfeba relativné mal4 a takové Cinnosti 1ze absolvovat delsi dobu, tj. az
tteba nckolik hodin (pési turistika, cykloturistika, vodni turistika apod.). Naproti tomu u
vykontl, zvyraznujicich realizaci v kritériich vyS$i intenzity, muze spotieba kysliku dosahovat
az maximalnich hodnot a doba trvani takovych vykont se sniZuje tfeba jen na n€kolik minut.
Proto se také v kalkulacich s riznymi fyziologickymi, ale 1 psychologickym aspekty u téchto
typt zatézovych Cinnosti spiSe hovoii o pozadované intenzité nebo o dobé odpovidajici
zvolené intenzité. Jako nejucinngj$i se v tomto sméru uvadeji vykony na hranici tzv.

anaerobniho prahu, ptipadné tésn€ pod nim.

Stimulace vytrvalostnich schopnosti prostiednictvim metod nepfetrzitého zatizeni do
tréninkového procesu v basketbalu patii, ale spiS jako planovité¢ jednorazové opatieni.
Dtrazn€ varujeme pred prevalenci takového zatiZzeni zejména v aspektech dlouhodobého
rozvoje a kultivace herniho vykonu. Je to jednak proto, Ze neodpovidd intermitentnimu a

intervalovému charakteru zatiZzeni hrace v utkani a jednak proto, Ze omezuje do znacné miry
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aktivaci rychlych svalovych vlaken. Ve svych dasledcich to navadi hrace k pomalosti a jejich

vykon v utkdni pfipomina vic, nez cokoli jiného, pochodové cviceni.
Shrnuti a zaveér

V piispévku jsme se pokusili upozornit pifedev§im na skutenost, ze naméty s obsahem
dilcich aspektti herniho vykonu nelze vytrhavat z kontextu rtiznych dalSich pozadavkii,
ukazateld a kritérii. Proto jsme také pfevaznou cast prispévku vénovali popisu a interpretaci
soucasné¢ho pojeti basketbalu s vyusténim do charakteristiky zatizeni hrace v utkani. Touto
charakteristikou se poukazuje prvofadé na vysoké nasazeni - Gsili vSech hraci v utkani
(obecné) a vyrazny podil jejich vybusné silovych a rychlostnich projevii v pfedpokladech

efektivity feSeni hernich situaci (v konkrétnéjSim zaméfent).

Problematika vytrvalosti své opodstatnéni v teoretickych i praktickych ptedlohach o hernim
vykonu bezpochyby nachézi, avSak nelze ji povazovat za néco kontextualné vyjimecného.
Poukazali jsme na to mimo jiné argumentem, Ze zdmérnost jednani hrace v utkani sméfuje k
nikoli tomu, aby vydrzel hrat celych 40 minut, ale aby podal co mozna nejlepsi vykon.
Rovnéz trénink vytrvalosti by mél znat divody své aplikace. Proto jsme se také zminili o
nejdelsi vzdalenosti na basketbalovém hfisti. Jestlize je tato vzdalenost zhruba 32m, ma
néjakou cenu napt. béZecky trénink s opakovanim na delSich usecich? Patrné ano, ale praxe

by si méla umét predem ujasnit pro¢, jak a kdy.

Ke zpracovani pfispévku jsme pouzili nékolik literdrnich zdroji prevazné doméci
provenience a vSechny tyto zdroje uvadime v piehledu. Nékteré ztéchto publikaci se
namétem vytrvalosti ve sportovnim tréninku zaobiraji velice podrobné a na drovni
zdivodnéné aplikace. Tyto materidly, v piehledu zvyraznéné tucné, doporucujeme jako
uptesnujici a rozsitujici studijni oporu.
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