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F Otazka racic
pripravy muzs
stava aktualni. Du
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B Vyuziti jednc
pohybovy
schopnosti v
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primarnim cilem
kondicniho
treninku) vyply
ze zapojeni hra

.do hry dle
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B rychlosti — reakcni, startovni,
akceleracni, odrazové a
jednorazovych pohybti (hody)

B Rychlost reakcni, startovni, akceleracni
a odrazovou hraci vyuziji mnohokrat
béhem utkani. Dominantné vyuzivane a\
metody pro rozvoj potfebnych ¥
rychlostnich schopnosti by mely byt:

B metody resistencni (se zatezi, beh do
kopce,~beh proti vetru)

B metody opakovaci
B metody intermitentni

B metody asistencni (v pripade stagnace
akceleracni a maximalni rychlosti




B sily (explozivni, rychlé a
staticke)

B Spektrum silovych schopnosti
vyuzivaji basketbaliste v utkani
skoro kgmpletne. Presto Ize tvrdit,
ze nejdulezitejsi by mel byt rozvoj
sily explozivni a rychle.

B Velmi duleZité budou pro samotny = =
vykon nasledujici metody:

B metoda plyometricke

B metoda kontrastni

B metoda rychlostni

B metoda kruhova a silove
vytrvalostni — anaerobni charakter

B metoda izometricka (z hlediska
udrzeni urcité pozice




E vyt
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anaerobn
aerobne anc
Na zakladé analy
literarnich prame
|ze konstatovat, ze
vytrvalost je
podminena predevsim
ctverici navzaJem
nezavislych faktoru:
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B vysi maximalni
spotre’béil( kysliku (dale
Jjen VO2 max),

B ekonomikou béhu,

B % VO2 max na
anaerobnim prahu
(dale jen ANP).

B anaerobni kapacitou



B koorc
schopnosti
predevsim
orientace
vV prostoru a
rovnhovazne
scho/pxosti
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Pri koncipovani kondic¢niho treninku bychom
take meli striktneé vyzadovag individualpi
pristup trenera ke sportovcum. Duvodu
proc volit individualni pristup je vsak vice.
Muze jim byt:

B rozdjlnost ukolu jednotlivych hernich
postu (rozehravac, kridelni hrac,
hodkosovy hrac)

B odlisSpe geneticke dispozice jednotlivych
nracu

B rozdilny biologicky vek

B rozdilne fungovani adaptacnich

mechanismu (hledisko delky regenerace
po konkrétnim typu tréninku).




B Nezb
nasketbe
je systematic
vlanovani spc ,
oripravy. V basket

zpravidla planujeme U—\jlw

kom:li\éni pripravu na %L/\

jednotlive obdobi, S @
‘mezocykly & mikrocykly |
v ramci RTC.




Koncepce pripravy
BASKETBALOVEHO DRUZSTVA

pripravné obdobi I. (21.5. - 30. 6.)
5 TJ tydne zameérenych na vseobecnou

kgndicni pFipravu s dobou trvani 6 tydnu,
duraz na:

B silovou a obecnou vytrvalost
Y ’ 7 7 - (o]

B zarazeni kruhovych treninku

B posilovny (silova vytrvalost)

E fartlekovou metodu (45-90 minut
s kombinaci odrazovych cvi¢eni a béhu do
kopce)

B jiné kolektivni sporty




odpoledn \4
patek (tab.




mikrocyklus pfipravy
Obecna vytrvalost (km)

Tempova a rychlostni vytrvalost (km)

Explozivni sila
(pocet odrazit)

Sila vytrvalostni
(tuny)

Akceleracni, startovni a max. rychlost (km)

100

kruhovy trénink

0,2

200

kruhovy trénink

0,3

12

5,6

300

3,1

0,5

4,2

100

3,1

0,2



pripravne obdobi Il. (1.7.—-31.7.)

individualni treninkovy plan - hraci plnj dle denniho
rozpisu a zapisuji splnené dle pokynu

zameren na:

B maximalni a opakovane usili (posilovna),

B fartlekova metoda (45-90 minut s kombinaci
odrazovych cviceni a behu do kopce)

B intervalova metoda (strednédoba a kratkodoba
vytrvalost s useky od 50 - 1500m),

B intermitentni metoda (stfidani intenzit a intervalu
odpocinku a delek useku)

B resistencni metoda (beh do kopce do 7s trvani
s-intervalem odpocCinku 1:15)

Pri individualnim tréninkovem planu
B model tfidennich cyklu
B den volna (pripadné rehabilitace).



pripravné obdobi lll. (1.8.-1. 10.)

12 TJ za tyden:

5x atleticka priprava
3X posilovna

2X hala

2X rehabilitace

V prubé&hu obdobi se snizuje
pocet jednotek zameérenych
na rozvoj rychlosti a
vytrvalosti na 3T] a na rozvoj
sily ze 3 T] na 2 TJ.




Pripra
spolecny

model:

B petidennich (

B Sestidennich cyklu S

B2 d\ny a pozdeéji 1 den
~

a |
Z,hl’ed/isk\a kondicni pripravy by t

- do tohoto obdobi zaradit vetsi mnc
se smisenym obsahem (tj. kondicnt
slozka v ramci jedné TJ)



mikrocyklus pifipravy

Obecna vytrvalost (km)

Tempové a rychlostni vytrvalost (km)

Explozivni sila
(pocet odrazii)

Max a submax sila (tuny)

Startovni, akceleracni a max. rychlost (km)

20

9,4

500

54

0,8

7,6

325

3,3

2,5

9,6

265

54

1,2

3,2

225

53



rozlozeni treninkoveho zatiZzeni v mikrocyklu v pripravném obdobmﬁ\
meésici zari:

veder - rehabi

dopoledne - ind sidudl

odpoledne - baske

dopoledne - strelecky tre
odpoledne pratelské utkani

dopoledne - kondicni trénir
posilovna)
odpoledne - basketbalovy trénink

vecer — rehabilitace

odpoledne - basketbalovy tymovy trénink



hlavni obdobi (3. 10. — 30. 4.)

B Pri poctu dve utkani tydne (rezim
streda - sobota) je volnym dnem
nedele a hraci maji devet
treninkovych jednotek tydne.

B4 x tymovy trenink hala, 2x smiseny
kondicni a herni trenink, 2x
posilovna, 1x individualni a 1x
dobrovolny strelecky trénink a 2x
rehabilitace



Se zameérenim na:

B udrzeni urovné potrebnych pohybovych
schopnosti

B v tomto obdobi se neJV|ce stretava rovina
teoreticka s praktickymi aplikacemi kond|cn|ho
tréninku. Vzhledem k vytlzenostl hracu
v utkanich (2x tydne a nutné regeneraci po
utkani) zbyva minimum prostoru pro racionalne a
systematicky rizenou stimulaci pohybovych
scwopnostl Presto povaZUJeme za velmi dulezité,
aby trenéri v hlavnim obdobi respektovali
acaptacm zakonitosti (hledisko regresu urovne
pohybovych schopnostl pr| absenci stlmulacnlch
podnetu) a venovali kondicni prlprave minimalnée
cast tréninkové jednotky kazdy den.




prechodné obdobi (1. 5. — 20.5.

P Regeneracni
procedury - po 3
tydnech volna
zvolit nespecificke
sportovni Cinnosti
(jiné kolektivni i
individualni sporty
dle zajmu).




’ \

pocet odehranych utkani
vV sezone:

ipravné obdobi

7v~zakladn| skupiné a 2 utkani

— 1-5 utkani

B celkem min. 53 utkani v cele sezone




oy 1 [ s [+ [sm u

kruhova maximalni a max. usili
silove- opakované kontrastni
) sili rychlostni
vytrvalostni fartlekovda  plyometricka
kontinualni intervalova intervalova
fartlekova intermitentni  intermitentni
intervalova resistencni opakovaci
. 9 opakovaci asistencni
resistencni

rychlostni,
plyometricka
kontrastni
opakovaci
intermitentni
intervalova

Mésic cerven, ¢ervenec srpen ZAfi - fijen - duben kvéten
fijen
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Pro tydenni tréninkovy mikrocyklus pripravného obdobi
doporucujeme stanovit:

B Konkrétni nd
jednotek - objem ¢
vtab 4)

B rozehrati organizmu 5-
hlavni faze a potreb sportc

B rozcvicCeni:
Pfiprava kloubu na zatéz (krouziva a
Staticky /strécmk (dle aktualnich poznatkt

pokud budeme stimulovat silové schopno
~vliv na produkci sily, naopak pred rychlost
- zaradime - umoznuje vétsi rozsah pohybu)

Dynamicky a svihovy strecCink



F2 zapracovani - zaradit sem prostredky
rychlostniho a rychlostne siloveho (pred
S|Iova cwcenl) charakteru a dale
prupravna cvi¢eni pro hlavni &ast tréninku

B hlavni cast - rozvoj vybrané pohybove
schopnosti. V pripravnhem obdobi I a II
tréeninkovou jednotku zamerit
monotematicky (rychlost a koordinace
nebo sila nebo vytrvalost), na konci
pripravného obdobi a v hlavnim obdobi
koncipovat TJ jako smisene.



14.8. Dopoledni trénink 9,00-11,00 hod.
o 1200m rozkluzani 157 strecink
* 38x50m hézecka abeceda
liftink:
skeipink
zakopavani
zalkopavani, béh wzad
koleso do 3%, pak béh
kotnikowy poskok — P noha stale wpiedu,
kotnikowy posleok — L nioha stale wpiedu
8. predkopavani
e S5x60m rovinka (70 — 95%0 max), IO - mezichuaze
® Jd x 5m startovni rychlost z pohyha
1. tapink nohou na misté — na tlesknuti vybehnout
2. pfed éaru — za caru, 2x — na tlesknuti vybéhnout
4. skipink na misté — na tlesknuti vwhéhnout
4. poskeoly snoZmo — na tlesknuti vybéhnout

=l Bl b e

s 21 x (200-300-400--300-200) — kombinace TV a BV
(3277-557-B07-537-30°7 ITT chilze 100m a 2" pasivni odpoedinek, I3 107,

o 1200 m wyklusani

o 10 strecink

Odpoledni trénink 15,30-17,00 hod.
hala
o drilova cviceni na utelk 1-1 a£ 5-5
o stielecka cwviceni




Pro hlavni obdobi zvolit
nasledujici rezim:

B So - utkani
B Ne - individualné regeneracni beh

B Po - Rozvoj rychlostnich a koordinacnich
schopnosti - zaradit pred trenink hernich

B Ut - dovednosti trénink hernich dovednosti -
rozvoj.rychlé nebo pomalée sily

B St - utkani
B Ct - trénink hernich dovednosti - regeneracni beh
(stimulace obecné vytrvalosti)

B Pa - Rozvoj explozivni sily popr. akceleracni
rychlosti - zaradit pred herni tréenink



Regeneracn
Drocedury

Po 2 - 3 tydnech
volna zvolit
nespecificke
sporta\/nl éinnosti
((Jlne kolektivni i

- individualni sporty
dle zajmu).




Zavery

Pri planqvani kondicni pfipravy basketbalovych
tymu v CR se velmi Casto dostava do stretu

rovina teoretickych vychodisek

planovani a

Fizeni tréninku s rovinou praktické aplikace.

Tento stav je dle nas zpusoben:
absenci kvaljfikovanych kondiénich trenéru u

1.
2.

ligovych tymu

podcenovani kondicni pripravy jako
nezastupitelne soucasti sportovni pripravy

v basketbalu.

Dalsi problém spociva v nedodrzovani zasad

adaptacnich mechanismu - vyp

yva ze

struktury herniho obdobi (utkani 2x tydne plus

jeden den volno), v niz neni pri

systematicky rozvoj pohybovyc

IS prostoru pro

N schopnosti.
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