Balancni cviceni v
pripravé basketbalistu




= Uvod

Moderni muzsky, ale i zensky basketbal
predstavuje velmi dynamicky, kontaktni sport.

Béhem utkani i tréninku dochazi k opakovanym
cinnostem, jakymi jsou béh (primocary i se
zmenami smeru), skakani, otaceni, strkani
apod.



Vzhledem k vysoké variabilite vyuzivanych
pohybovych schopnosti | dovednosti je
nezbytné nutné (z hlediska prevence akutnich i
chronickych poranéni) pfipravit
muskuloskeletarni systém na takovou uroven,
vV niz budou minimalizovana mozna zdravotni
rizika plynouci z charakteru hry.



Jako jeden z nejefektivnéjSich prostredku silové
pripravy se jevi stale jesté nedocenény

Pozitivhi efekt daneho cvicCeni je prokazany
jednak v rovineé posturalni kontroly, jednak take
V rovine zvyseni urovneé rovnovaznych
schopnosti a lepsi vyuzitelnosti sily v Case.



Balancni cviceni provozovana na zaklade
racionalniho rizeni a planovani tréninku
sportovce mohou predstavovat prostredek
rozvoje dvou spolu uzce souvisejicich
pohybovych schopnosti.

Jedna se o schopnosti silové a koordinacni.



Pozitivni efekt balanénich cviceni tak muze
smerovat do roviny rozvoje staticke |
dynamickeé sily (reaktivni, vytrvalostni, rychla) a
rovnovahy Ci orientace v prostoru, respektive
Kinesteticko-diferenciacni schopnosti.



V literarnich pramenech jsou nejcastegji
zminovany priklady statickych Ci pomalych
dynamickych cviceni, jejichz efektem je rozvoj
statické a dynamicke rovnovahy cCi tzv. ,Core
training” (rozvoj svalstva jadra).



Staticka rovnovaha, jinak také nazyvana
posturalni kontrola, stejne jako rovnovaha
dynamicka patri mezi koordinacni pohyboveé
schopnosti.

Staticka rovnovaha je definovana jako
schopnost udrzet polohu téla ¢i jeho segmentu
v predem dané pozici (Bressel, et al., 2007).



Dynamicka rovnovaha predstavuje schopnost
vykonavat pohybovy ukol pri udrzeni stabilni
pozice.

Uroveri rovnovazné schopnosti je vrozena,
presto je vSak mozne ji tréninkem ovlivnit.

Rovnovaha ma svoji anatomickou a
sensorickou komponentu, ktere umoznuji
zpevnit teélo ve specifické pozici (Ruiz, 2005).



Mezi faktory, jez vice Ci méne determinuji Uroven
rovhovazne schopnosti, radime:

Urover smyslové informace ziskané ze somatosenzort
Funkcnost vizualniho a vestibularniho systemu

Adekvatnost motorické odpovedi na dany podnet
z hlediska produkce sily

Urover mezisvalové a vnitrosvalové koordinace a
synchronizace svalstva (dana ¢asteCné opakovanym
zarazovanim specifickych podnétu)



Jak bylo popsano jiz vyse, balancni cvicCeni
nevykazuji pozitivni efekt pouze v oblasti
rozvoje koordinacnich schopnosti, ale take
jsou uzce provazany s rozvojem silovych
schopnosti.



Prakticky vsechny pohyby, polohy Ci pozice
vyuzivane v basketbalu zahrnuji pouziti
briSnich svalu, vzpfimovacu trupu, hyzdovych
svalu, stabilizatoru panve. Dané svaly se bud
podileji na pohybu celéeho tela nebo zpevnuji
telesny korzet.



Diky jejich neustalému zatizeni v prakticky
kazdém pohybu je vhodné je pravidelne a
systematicky posilovat. Velmi castou chybou
jak trenéru, tak i samotnych sportovcu byva
posilovani briSnich svalu pfi sou¢asném
opomijeni dalsich oblasti ,jadra”.



Odborne je definovano jako bedro - kycClo -
panevni komplex (LPHC), hrudni pater a krcni
pater. Sklada se asi ze 30 svalu (pocet se v
literature ruzni).

Mezi stezejni svaly jadra muzeme zaradit svaly
brisni (primy, zevni, vnitrni a pricny),
vzprimovace trupu, svaly hyzdove (velky, maly,
stfedni), hruskovity sval, oblast hamstringu a
ohybace a pritahovace kycCle.
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V jadru je pri stoji (v klidu) umisténo teziste tela a jsou
v ném zahajeny vsechny pohyby. Spektrum svalu
spadajicich do oblasti jadra ma dle Cacka, Michalka a
Bubnikove (2008) celou fadu praktickych funkci, jako
napr.:

. schopnost jedince vzprimene stat, chodit;
. kontrolovat pohyby (pohybovat se pozadovanym

smerem);

. prenaset energii (vliv na produkci sily);
. presunovat telesnou hmotnost;
. distribuovat tlaky ze zatizeni (absorpce doskokd,

dopadu);

. ochranovat pater a vnitrni organy.



A. zvetseni integrity svalstva LPHC,
B. zvySeni dynamické kontroly pohybu a postoju,
C. zlepSeni svalové rovnovahy,

D. dosazeni vyssiho stupné neuromuskularni a
biomechanicke efektivity (zlepseni prevodu sil
mezi dolnimi a hornimi konCetinami),

E. prestavba svaloveé struktury jadra,
F. stabilizace sily.



CvicCeni, ktera jsou soucasti balancniho
tréninku, muzeme zamérit jednak na izolované
malé svaly, Ci naopak na celé svalove skupiny.

Balancni trenink zahrnuje vyber relativhe
jednoduchych cvicCeni, pri nichz se snazime o:
udrzeni spravné polohy téla Ci télesnych segmentu
ve statickeé pozici
udrzeni spravné polohy téla Ci télesnych segmentu
pri dynamickém cvicCeni



K balanCnim cviCenim pouzivame nejCasteji
miCe, medicinbaly, fitbally, bosu, zatezové
vaky naplnene tekutinou, balancni plosiny.

MultifunkCnost balancnich cviceni umoznuje
dle Cacka et al. (2008) soucCasné s rozvojem
koordinacnich schopnosti zamerit trenink na:

a) synchronizaci svalu jadra
= cviCeni, pri nichz je zapojovan bedro - kyclo -
panevni komplex (LPHC), hrudni pater a krCni
pater



b) rozvoj vytrvalostnich schopnosti (aerobnich,
aerobne-anaerobnich | anaerobnich)

c) rozvoj flexibility — na balanc¢ni polokouli,
fittballech Ci jinych balancnich pomuckach je
mozné provozovat:

= pbalisticky (Svihovy) streCink
= dynamicky strecCink

d) rozvoj silovych schopnosti (od sily rychle az po
vytrvalostni)



= Basketbal predstavuje koordinacné velmi naroCnou
hru. VsSe se deje ve vysoke rychlosti, pri které hrac
musi vnimat sve spoluhraCe a soucasne reagovat na
cinnost a kontakt soupere v Casove a prostorove
omezenych podminkach.

= Jako idealni prostredek rozvoje jadra a vybranych
koordinacnich schopnosti (rovnovahy, kinesteticko-
diferenciaCni a orientacni schopnosti) proto mohou
slouzit balancni cviceni.



Pri jejich aplikaci dbame na:

zamerné a opakované vytvareni situaci, v nichz musi
basketbalista resit ruzné balanc¢ni pohybové ukoly
postupnost pri planovani slozitosti cviceni
realizovatelnost treninku z hlediska intenzity o objemu
prace

vyuziti co mozna nejSirSiho spektra cviku — souvisi s
formovanim ruznych vzorcu budouciho pohyboveho
jednani

obmenovani podminek cviceni (rychlost, intenzitu,
obtiznost...)



