K nékterym otazkam vytrvalosti v basketbalu — 1. dil
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pfevazné na urovni tzv. aerobnich procesii. Pro vykony pohybovych ¢innosti se hlavnim
zdrojem energetického kryti stava kyslik. U vykonu cinnosti dusevniho typu se spiSe
zvyraziiuje vyznam motivace a volnich vlastnosti. Jedna se zejména o piipady, kdy se na cesté

za vytyCenym cilem vyskytuji prekdzky a tudiz ptiznaky stresu a frustrace.

Obecnéji vzaté pojeti vytrvalosti ale neni na misté v pozadavcich naprosto konkrétnich
vykonti pohybové ¢innosti a jejich specifik. V tomto sméru jiz nelze hovorit toliko v
predpokladech délky trvani vykonu, ale také o dobé potiebné ¢i nutné k takovému vykonu.
Odborna literatura na to mysli pojmy ,,objem* a ,,intenzita®“, pficemz ,,objem* vyjadiuje vice
kvantitativni aspekt vykonu a ,intenzita“ vice kvalitativni aspekt. Pro dokresleni, chce-li
maratonsky bézec uspét v n¢jakém prestiznim zavodé, resp. uvazuje-li o prednim umisténi ¢i
dokonce o prvenstvi, musi trat’ (42,195m) absolvovat kolem cca 2 hodin a 10 minut nebo
v dobé€ jesté¢ o néco kratsi. V prepoctu na kazdou 100m vzdalenost této trat€ to znamena
vykon v priméru kolem 18,5s., bereme-li do uvahy prezentovany cas. V kontextu s tim je

vhodnéjs$i uvazovat o dovednosti, tj. 0 dovednosti absolvovat cely zdvod v takovém tempu.

Oblast sportovniho tréninku je jak teoreticky, tak prakticky poznamenana béznou
manipulaci jesté s jednim pojmem, a sice s pojmem ,,zatizeni“. Zatizeni charakterizuje objem
1 intenzita a tyka se vykonu kazdé ¢i jakékoli ¢innosti.

K pojeti vytrvalosti ve sportovnich hrdach

Teorie a didaktika sportovnich her vnimaji vytrvalost (ve sportovnich hrach) nikoli jako
néco vyjimecného, ale v komplexu vsech determinant pfedev§im individualniho herniho
vykonu, tj. vykonu hrace v utkdni. Vytrvalost neni jedinym ¢i dokonce samospasitelnym

predpokladem pro efektivitu herniho vykonu, ale pouze jeho jednou z nedilnych soucasti.

V namétech pro trénink vytrvalosti, ale i jinych komponent herniho vykonu je vhodné
ptihlizet jednak k charakteru sportovni hry, jednak k pojeti herniho vykonu. Oba aspekty se
nevylucuji, ale do urCit¢é miry podminuji. Charakter kazdé sportovni hry se utvéaii na

pokladech pravidel a ma v namétech pro rozvoj vytrvalosti spiSe orienta¢ni vyznam. Pojeti
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herniho vykonu a jeho identifikace jsou naproti tomu dilezité pro upfesnéni vyvojovych
trendi s ohledem na pohybové, psychologické a fyziologické naroky hrace v utkani.
Zasadnim kritériem pro takovou identifikaci se stava realizace sportovnich her na elitni
seniorské Urovni (minéno v celosvétovém metitku). Jiné vhodnéjsi kritérium pro to
nenachazime a piedkladame ho i s pfesvédcenim platnosti jak pro aktualni rovinu realizace (u
seniorskych druzstev vrcholové trovn¢), tak v predpokladech ontogeneze herniho vykonu (u
déti a mladeze). U nizSich vékovych kategorii hracu je vSak v tomto smyslu tieba prvoradé

respektovat jejich vykonova a mentalni specifika.
K pojeti herniho vykonu v basketbalu

Naznacili jsme, ze orientaéni ptfedlohu Kk charakteristice herniho vykonu v basketbalu
vytvaieji pravidla. Podle této piedlohy mizeme basketbal Klasifikovat jako tymovou
sportovni hru brankového typu, resp. tzv. invazni sportovni hru. To znamend, ze zdkladni
zpusob realizace, tj. utkani se odviji mezi dvéma soupeficimi stranami (= druzstva), které na
jednom prostoru a Vv jednotném case usiluji o ziskani ptrevahy efektivnéj$im ovladanim
spole¢ného predmétu (= mic). Podle toho, v jakém vztahu se jedna ¢i druha soupetici strana
nachazi k mici, lze v utkéani rozliSovat faze itoku a faze obrany. Délka utkani je limitovana
Casem; v utkdni zvitézi druzstvo, které ziska vétsi pocet bodl. Zbyva dodat, Ze na rozdil od
jinych sportovnich her brankového typu, napt. fotbalu, hazené, ledniho hokeje ... basketbal z
divodu umisténi, tvaru a velikosti svych branek (= ko$l) nerozeznava specidlni hracskou

funkci, tj. brankare.

Uvedena piedloha ma skuteéné povahu orientace a generalizace. Nicméné v souboru vsech
pravidel (zde jiz v upfesnéni pravidel FIBA — Mezinarodni basketbalové federace) nachazime
ustanoveni, ktera vyraznéji pfispivaji a také prispéla k pojeti herniho vykonu. V ponékud

zjednodusené deskripci a interpretaci se jedna zejména o:

- pravidlo 24 sekund (= doba povolena k zakoncéeni utoku stielbou na kos); pravidlo zvysilo

naroky na rychlost a plynulost feSeni situaci v Gtoku;

- pravidlo 8 sekund (= doba povolena k pfechodu druzstva s mi¢em z obranné na tto¢nou
polovinu hiisté); pravidlo teoreticky ovlivnilo vznik pojmu ,pfechodova faze* a prakticky

zvyraznilo nutnost zabyvat se feSenim téchto fazi;

- pravidlo o ¢éfe tfibodového tizemi (= Cara oblouku méfend od paty kolmice spusténé ze

sttedu obroucky smérem do htisté); prodlouzeni této ¢ary v roce 2010 znamenalo nejenom
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kvalitativné vyssi naroky na biomechaniku sttelbu z dlouh¢é vzdalenosti, ale také a predevsSim

nezbytnost rozestavovani a pohybu hracti na vét§im prostoru v postupném utoku.

Vsechno to, co jsme v pfipominkach vlivu na pojeti herniho vykonu uvedli u jmenovanych
pravidel pouze pro utok, je také tfeba posuzovat z hlediska obrannych ¢innosti. Adekvatnost
je ziejma. ZvySena aktivita Gtoénych cCinnosti nutné vyvolava potiecbu stejné agresivity
v obrané. V této souvislosti si dovolime zopakovat to, co vyplyva z obecngjsi charakteristiky
herniho vykonu v basketbalu: fize Gtoku a fdze obrany se v utkdni u obou soupeficich stran
vicemén¢ pravideln¢ stiidaji.

Uvazujeme-li v problematice pojeti herniho vykonu jesté o upfesnéni charakteru zatizeni

hrace v utkani, a to v kontextu oficialnich pravidel sportovni hry, jmenujme dalsi ustanoveni:

- pravidlo o hfisti (velikost hfisté je 28 x 15m); nejdels$i vzdalenost, kterou hraé¢ teoreticky
muze (by mohl) pifimocate absolvovat je logicky uhlopficka; tato vzdélenost Ccini
v zaokrouhlené hodnoté 32m:;

- pravidlo o osobnich chybach; o pravidlu se zminlujeme proto, Ze jeho porusovani predstavuje

wevr ~

nejcastejsi pri¢inu preruSovani herniho déje v utkanich;

- pravidlo o hraci dobé (hracich obdobich), pravidlo 0o oddechovych ¢asech, pravidlo o
stfidani hract v pribéhu utkani; vSechna tato pravidla uvadime proto, Ze jejich interpretace,
piipadné¢ védoma aplikace naznacuji moznosti manipulace s useky ¢i intervaly aktivniho

zatizeni s useky ¢i intervaly relativniho odpocinku, resp. regenerace hracti v prubéhu utkani.

Do pojeti herniho vykonu souc¢asného basketbalu elitni seniorské Grovn€ ovSem nezasahuji
pouze pravidla. Razantné ho ovliviiuji predevsim socialné ekonomické pozadavky. V obdobi
poslednich dvaceti, tficeti let je tento vliv patrny natolik, Ze se hovoti v obecnégjSich, avSak
vysoce piiléhavych pojmech ,komercionalizace sportu® ¢i dokonce ,,globalizace sportu®.
Jednou z dulezitych podminek pro naplnéni zminénych pozadavku je atraktivnost sportovnich
vykontl, soutézi. Ma to své opodstatnéni a smyslem je podnécovani zajmu divakl, mas-

medialnich prostfedkll a sponzort ke sportovnimu déni.

S pfihlédnutim k uvedenym okolnostem lze herné vykonové pojeti soucasného elitniho
seniorského basketbalu stru¢né formulovat v téchto ptiznacich:
- rychla a plynula feSeni prechodovych fazi, coz ma platnost pro feSeni hernich situaci jak pti

prechodech z obrany do utoku, tak z Gtoku do obrany;
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- vysoka agresivita (aktivita, bojovnost, nasazeni) v ¢innostech jednotlivcd a v sou¢innosti
hrac¢a v obrang;
- plynulé navazovani soucinnosti prostfednictvim hernich kombinacich v zdméru neustalého

vytvaieni presilovych situaci, resp. situaci umoznujicich relativné klidné zakonceni stfelbou

(z raznych vzdalenosti a smérti) v postupném ttoku;

- zvyraziiovani participace jednotlivcll na tymovém hernim vykonu, coz nachazi spole¢nou
reflexi i v aspektech porovnani riznych herné vykonovych strategii (NCAA, NBA, evropsky
basketbal — $pan¢lsky basketbal, francouzsky basketbal, litevsky basketbal apod.).

K charakteristice zatizZeni hrace v utkani

Soucasny vrcholovy basketbal klade vysoké naroky na individualni herni vykon, a to ve
vSech jeho determinantich — biomechanické, psychologické, bioenergetické (fyziologické).
Vyjadiujeme naprosty souhlas s odbornymi nazory, které argumentuji tim, Zze pochopeni
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jednotlivych hraca téchto druzstev.

Hledisko biomechaniky nas navadi ke zpusobim provedeni riznych pohybovych ukont,
které v konkrétnich zdmeérech realizace nabyvaji v utkdni povahu hernich ¢innosti. Pfevazna
vétsina téchto ukonu, predev§im ale tkont s mifem, klade diraz na nervové svalovou
koordinaci. Pozadavky na koordinaci se zvySuji u ¢innosti typu rychlost — pfesnost (iniky
S mi¢em, stfelba ve vyskoku, zmény sméru a rychlosti pfi uvoliiovani s mi¢em i bez mice,
pfihravani, doskakovani ...). Tyto typy ¢innosti se ve vykonech hra¢l objevuji nescetnékrat,
ale durazné varujeme pfred chapanim jenom v poloze jejich diskrétnosti (jedinecnosti,
vyjimecénosti vyskytu). Realita herniho vykonu je jina a upozorfiuje nas na zcela bézné —
normalni ¢i charakteristické pfipady navazovani (fetézeni) t€chto Cinnosti a vytvareni tzv.
¢innostnich celkt. Ptikladem miZze byt napf. uvolnéni bez mi¢e — chyceni mic¢e — klamny
pohyb — stielba; kryti Gto¢nika bez mice — kryti Gto¢nika po chyceni pfihravky — kryti
utoénika pii stielbé. O to jsou potom pozadavky na koordinaci provedeni v celku vsech
obsazenych pohybu vy$$i. Za vibec nejobtiznéj$i povazujeme v tomto smyslu piechod
Z rychlych pohybi horizontalnim smérem, tj. vpted do nahlého vertikalniho sméru, tj. vzhiru
(napt. tzv. stop jump — nahlé zastaveni uniku s micem a stielba ve vyskoku; chyceni ptihravky
Vv plné rychlosti, zastaveni a stfelba ve vyskoku) nebo naopak prechod z ukonceni vertikalniho

pohybu do horizontalniho (napif. doskoCeni mice v obran¢ a zahajeni Gniku s mi¢em do
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rychlého protititoku). Bez téchto tkoni se ale herni vykon v elitnim basketbale neobejde a
objevuji se i1 v situacich, u nichz se to jest¢ v nedavné dob¢ ani neptedpokladalo (napt. stop

jump z tiibodové vzdalenosti).

Souvislosti s psychologickou determinantou urcuji piedev§im Kkognitivni procesy
(vnimani, mysleni, rozhodovani), které tvoii nedilnou soucast vykonu hrace a které ovliviuji
jeho jednani v hernich podminkach. Utoné a obranné koncepce souc¢asného basketbalu
vyvolavaji potiebu, aby se takové jednani ptizpasobilo okolnostem rychlé a tvofivé
souc¢innosti. Hra¢ predevsim musi vnimat sebe sama jako nedilny clanek v organizaci vSech
hernich vztahi (hrd¢ - spoluhrac, hrac - spoluhraci, hra¢ - soupet, hrac¢ - soupeti). Uspotradani
téchto vztahl je v zdkladni charakteristice sportovni hry sice standardni (hraje se pét na pét),
ale z druhé strany se komplikuje variabilitou ¢innosti, které v obménach rizné slozitych celki
uplatiiyji ¢i mohou uplatiiovat aktéti obou druZstev. V téchto vztazich nese jeden ¢i jakykoli
jiny hra¢ plnou zodpovédnost za pribéh a vysledek konkrétni herni situace, pfestoze se na

jejim pfimém feSeni tfeba ani nepodili (napf. poutanim pozornosti pohybem bez mice).

Predpoklady maximalni intenzity v Cetnych piipadech pohybového ztizeni, rychlého a
ptesného feseni hernich situaci zvyraziiuji dale pozadavek anticipace a rychlého rozhodovani.
To vSe je podminéno kvalitou vlastnosti spojovanych s pozornosti a vysokym stupen
psychické odolnosti vii¢i deformaénim faktorim (napfi. agresivita soupete, poznamky divakd,

$patna posouzeni rozhod¢ich ...), které v utkani na hrace ptisobi.

Nedilnou soucast pozadavkl, kladenych pojetim soucasného elitniho basketbalu na
individualni herni vykon, pfedstavuje determinanta, ktera vysvétluje uspokojovani
bioenergetickych narokii na vykon hernich ¢innosti. V Kontextu pouzivani jinych vyrazi lze
také hovofit o kondi¢ni slozce vykonu, kondi¢ni (fyzické) pfipravenosti hrace, funkéni
adaptabilit¢ apod. V kazdém ptipad¢ je fyziologické hledisko rozhodujici pro identifikaci

urovné a charakteru zatizeni hrace v utkani.

Charakter pohybového zatizeni, které hra¢ absolvuje a eventualné musi vydrzet, je ur¢ovan
pievazné potfebami energetického syceni jednak vybuSné silovych a rychlostnich tkont

(ATP-CP), jednak déle trvajicich aktivit vytrvalostniho typu (O9). Kratkodobé cinnosti,
provadéné maximalni intenzitou, vytvareji hlavni pfedpoklad z hlediska efektivity zakonceni
hernich situaci. Hraci vSak jsou velmi ¢asto nuceni k aplikaci aktivit takové intenzity i v ramci
realizace dil¢ich ukolll (uvoliiovani pro mi¢, doskoceni mice a zaloZeni rychlého protittoku,
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kryti utocnika bez mice apod.), jejichz splnéni ma pro zminénou uspéSnost zpravidla
rozhoduji vyznam. Vysokd frekvence téchto ¢innosti, jejichz impulsivnost se v hernim dé&jstvi
umocnuje témef stale pritomnou a nekompromisni opozici soupeie, zvysuje pravdépodobnost
Cerpani energie anaerobni cestou i z jinych zdroji (svalovy glykogen). V dusledku toho ale
dochazi v organismu hracée K tvorb¢ aciddzy a k ptiznakiim unavy v podobé sniZeni intenzity a
ptesnosti herniho vykonu. Nase odborna literatura na to u sportovnich her pamatuje pojmem
,vnitini diskomfort ..., coz ale pojeti souasného vrcholového basketbalu nepiipousti.
Naopak vyzaduje jednak pfedem programovanou adaptaci na piipady takového zatiZeni,
jednak vyuziti nékteré z moznosti, které se v predpokladech aktualné¢ védomé mobilizace
ucinnéjsich zdroju energie (zejména ATP-CP) v prubéhu utkani nabizeji. V kontextu s témito
moznostmi obracime pozornost na to, co jsme jiz uvedli vV pojednani o pravidlech sportovni
hry. Jednd se o vyuziti pfestdvek mezi hracimi obdobimi, cerpani oddechovych casii a
zejména 0 vyuziti pravidla o stfidani hraca. Piipadné lze také aplikovat propojenost téchto
moznosti (napf. vystfidani ,klicového* hrace dve€ ¢i tfi minuty pfed uplynutim hraciho

obdobi).

Pii pokusu o shrnuti pfipominek k charakteristice zatiZzeni hrac¢e v utkani konstatujeme
pfedevsim, Ze jednotlivé determinanty individualniho herniho vykonu nelze chapat izolované.
Spole¢n¢ utvaieji podminénost celku (= herni vykon hrace) a vzajemné se ovliviwuji, coz lze

vnimat jak v konstruktivnim, tak i v destruktivnim smyslu s ohledem na efektivitu vykonu.

Dale je ziejmé, Ze vykon hrace basketbalu charakterizuje stfidavost (intermitence)
pohybového a fyziologického zatizeni. Tento pojem se v Ceské teorii a didaktice sportovnich
her zacal uplatiiovat nedavno, avSak v naprosto ptiléhavé dokumentaci herné vykonovych
projevu hrace v utkani. Stiidavost v téchto projevech znamena realitu jednak aplikace rtiznych
pohybovych tkont ¢i pohybovych celkl, a to i s piehlédnutim k jejich opakovani, jednak

riznost zatizeni v narocich pottebné vyuzitelnosti bioenergetickych zdroji.

V posledni fadé pokladame také za povinnost upozornit na néco, co se zatim v piispévku
vyskytuje implicitn€, avSak s ¢im je v charakteristikach zatizeni hraCe v utkani a pro adaptaci
na takové zatizeni dobré pocitat. Jedna se o skutecnost, ze utkani v basketbale jsou v dusledku
porusovani pravidel velmi Casto pferusovana. Vyzkum, ktery byl analyzami utkani evropské
ligy uskutecnén Vv roce 2008/2009, zjistil primérnou cetnost ve 72 piipadech (na jedno
utkani), coz také obnasi preruSovani herniho déje zhruba kazdou 33 sekundu (v priméru na
jedno utkani). Pilotni studie se zaméfenim na obdobny problém v ¢eské soutézi minizakyn
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(2012/2013) piedbézné ukazala, ze V utkanich této soutéZe dochazi ke stejnym piipadim

dokonce kazdou 20 sekundu!

S ptipominkou, Ze v evropské lize tvofi nejcastéj$i pri¢inu porusovani pravidel a tudiz i
prerusovani herniho déje osobni chyby, je nasi snahou poukazat na dvé véci. Za prvé,
k poruSovani pravidel mize dochazet i vlivem kumulace acidézy ve vnitinim prostiedi
organismu hrace, hracl. Za druhé, Cetnost tsekll herniho déje soucasné vyjadiuje Cetnost
usekt preruseni, tj. prestavek. Oba tyto Gseky zaroven tvoii intervaly aktivniho zatiZeni,
jakkoli v relativit¢ razné intenzity a intervaly odpo¢inku, jakkoli v relativité potieb

zotaveni.
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