Kondi¢ni trénink na University of Texas Arlington
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Tréninkova jednotka kondi¢niho tréninku na texaské univerzit¢ Arlington mé velmi zaujala.
Zejména svou organizaci. Zahrnovala pro mé vétSinu novych atributi z pfipravy a organizace

tréninku, které jsou typické pro planovani a vedeni tréninku na americkych univerzitach.

Prvnim z nich bylo predani naplné tréninku hraéim s dostateénym predstihem pied
tréninkem (minimalné nékolik hodin, ¢i den pfedem). Hrac¢i dopiedu védeli, co je ¢eka, fadu prvki
tréninku tvofily jiz diive opakované drily. To vSe vyrazné urychlilo vysvétlovani nésledujiciho
cviceni. Zajimavé je, Ze tento plan tréninku nebyl stanoven na pocet opakovani, ale na cas

provadéné &innosti. Cas pii tréninku pak ubihal na svételné tabuli v hale.

Co hodnotim, jako hlavni klad? Moznost predejit Spatnému rozvrzeni ¢asu pii planovani tréninkové
jednotky a udrzeni celkového spadu tréninku. Moznym zaporem se da oznacit varianta nestihnuti
detailniho docviceni v Casovém limitu (spiSe pii ndcviku taktickych ¢innosti, nez pii kondi¢nim

tréninku), ale v takovémto piipadé se zaradi do naplné dalsi tréninkové jednotky.

Druhym zajimavym atributem byla hlasité pusSténa hudba z reproduktori. Velmi pozitivné
pusobila na psychiku hra¢t, hlavné odreagovani od probihajici fyzické zatéZze. Ve Spojenych statech
byla vyuZzivana napfiiklad i k drilovym cvi¢enim jako odreagovani se od stereotypu. Hraci se vSak

stale sousttedili na spravnost provedeni, zejména co se technickych véci tyce.

Nejpodstatnéj$im atributem tréninku byl jednoznacné velky pocet trenérii a dalSich pomocniku.
Kazdy univerzitni tym ma hlavniho trenéra a vétSinou minimalné dalsi tfi asistenty s plnymi
pravomocemi zasahovat do tréninku a provadénych cviCeni. Déle je k dispozici nékolik
basketbalovych pomocnikii na piihravani ve cviCenich, vytvafeni kontaktu pii zakonCeni a
simulovani dal§ich véci. Radi se sem i dobrovolnici obsluhujici vy$e zminénou svételnou tabuli a
hudbu. Toto zajistit v naSich podminkach bohuZel neni mozné, nicméné i u nés je dost véci

proveditelnych.
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NiZe popsany trénink jsme bez problému zvladli zorganizovat ve dvou trenérech.

Rozcviceni:
- Individualni skakani ptes Svihadlo (5 minut)
- Dynamicky streCink, protazeni za chiize a Svihova cviceni (5 minut)

- Frekvencni cviceni na frekvenénim zebiiku (5 minut)
Hlavni ¢ast:

Kondicni kruhovy trénink

Trénink obsahuje 5 stanovist. Na kazdém stanovisti se stfida dvojice pracujicich hraci (v ptipadé ze
mame vice hract, tak mize pracovat dvojice najednou a stiidat se s dalsi dvojici). Kazdy hrac je 30
vtetin v plné zatézi a dalSich 30 vtefin (kdy pracuje ten druhy) mé pauzu na odpoc€inek, popt. napiti.
V této pauze musi nahlésit trenérovi, kolikrat zvladl zopakovat cely cyklus na stanovisti béhem
svych 30 vtefin. To celé se opakuje 4x na kazdém stanovisti (4 minuty). Déni na stanovistich se
vysvétli spolecné pred zahdjenim cviceni. Po zahajeni se tak pracuje celych 20 minut takika v kuse.
Na zévér muzeme seCist vSechny body za stihnuté useky a ziskdme tak porovnani kondi¢ni

pripravenosti mezi hraci v druzstvu.

Stanovisté 1) Cik Cak drill — obranny pohyb s dotykanim se kuzeld, rovinka zpé&t sprint.

Stanovisté 2) Closeout dril — sprint kiiZem ke kuZelu, closeout, obranny pohyb Sikmo vzad ke
kuZzelu, opét sprint kiiZem, closeout, obranny pohyb Sikmo vzad ke kuZelu, od kterého jsme
startovali.

Stanoviste 3) Vyskoky na obroucku (sitku) — maximalni vyskoky s obihanim kuzele nad ¢arou TH.
Stanovisté 4) Béh slalom — sprint okolo kuZeld, snaha o drobné kriicky pii zméné sméru, rovinka
zpét béh pozadu.

Stanoviste 5) Box drill — sprint za kuZzel, obranny pohyb, béh vzad, obranny pohyb.

Stanovisté 6) Drill zakonceni (v plivodnim tréninku nebylo, my ho do naSeho zatadili) — zakonceni

z podkose stiidave zprava a zleva, mezitim driblink okolo kuZele nad ¢arou TH.
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Basketbalovy kruhovy trénink

zdy prvni minuta vénuje stru¢nému zopakovani

Zde se jedna o 4 stanovisté po 6 minutach, kdy se v.

Napln téchto stanovist’ 1ze

yi stanovist’ (6 minut).

¢t

provadéné ¢innosti. Na uvod vysvétlenim vsech

brannych kombinaci. Jednd se o kombinace dvojic.

reSeni o

vytvotit podle vlastnich z4sad pro

t stfidaji cca po 30 vtetindch zatéze.

W

¢i se opé

Pracujici hra




Stanovisté a) Slabostrannd rotace




Stanovi$té b) Vypomoc pii vniku hracée s mi¢em




Stanovisté ¢) ReSeni clony na mi¢

Stanoviste d) ReSeni clony bez mie

Konkrétni obsah cviceni zalezi na moznostech poctu asistentli, které mame. Pfipadné se namisto
asistentll daji zafadit hraci, ktefi zrovna nepracuji. Mé zaujala predevsim stanovisté a) a b), kterad

proto blize znazornuji v diagramech.

Tymové béhani ,,Arlington

Hraci se sami rozdéli do trojic, pokud nevychazi pocetné, tak sami urci dvojici, ve které jeden hrac
bézi dvakrat. B€zi se basketbalové histé: pulka — zpét — celé — zpét. Dalsi hra¢ z trojice muze
startovat v moment¢, kdy jeho kolega protina prodlouzenou ¢aru bliz§iho trestného hodu na cesté
zpét z dlouhé rovinky. Posledni hra¢ z celého druzstva musi splnit stanoveny limit. Druzstvo tak
samo musi vytvofit vyrovnané trojice a namichat si pomalej$i hrace s rychlejSimi. Limity byly 48-
48-47-47-47-46-46-45 vtetin. U déti samoziejmé vyzkouset a posunout. Pokud vSichni splni, maji

bod, pokud vyhraji 8:0, maji 2 minuty pauzu pied dalsim cvi¢enim.

Tymové béhani ,, Mavericks*

Hraci se sami rozdéli do dvojic, kdyz nevychazi poctove, jeden hrac beézi dvakrat s tim,ze se mize
otoCit pii druhém béhu na cafe trestného hodu. Bézi se basketbalové hiisté: piilka — zpét — celé —
zpét. Dalsi hrad¢ z dvojice mlze startovat v momenté€, kdy jeho kolega protind prodlouzenou ¢aru

bliz8iho trestného hodu na cesté zpét z dlouhé rovinky. Posledni hra¢ z celého druzstva musi splnit




stanoveny limit. Limity byly 33-33-32-32-31. V piipad¢ ze nesplni, opakuji dany tisek znovu.

Zavérecna Cast:

Protazeni ve dvojicich (8 minut)

Samoziejmosti na americkych univerzitach je, ze hraci sami piluji mimo trénink svoji stielbu (a to
jak techniku, tak objem stiel). Za timto Géelem piichazeji diive pied tréninkem a zdstavaji po

tréninku. Pfipadné i ve svém volném ¢ase béhem dne maji kdykoliv pfistup do télocvicny.

Velmi zajimavé bylo vidét hrace, kteti budou s nejvétsi pravdépodobnosti letos na draftu NBA, jak
si pted tréninkem stoupnou dva metry pied ko§ a precizné dotahuji stieleckou ruku se snahou

provést kazdou stielu stejné dokonale.
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