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Prezentace byla soudasti virtudlni konference Asociace kondi¢nich trenérd NBA - NBSCA Sports
Performance Summit 2020

Filozofie Oklahoma City Thunder v procesu optimalizace sportovniho vykonu

Hlavni myslenkou této filozofie je optimalizace pohybu sportovce pomoci hodnoceni tohoto pohybu
(na nékolika drovnich) a naslednou intervenci v podobé tréninkového programu. Jedna se o
multidisciplinarni pohled (obr. ¢. 1 a €. 2) zabyvajici se podporou hracova fyzického a psychologického
well-beinng.
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Z vyse uvedeného schématu se Andrew ve své prezentaci zaobiral zejména pohybem a tréninkem.
Faktory pro sestaveni tréninkového programu

Tvorba tréninkového programu je komplexni proces, ktery zahrnuje syntézu mnoha faktor( (obr. ¢. 3).
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Z téchto faktor( se Andrew zabyval ¢asti hodnoceni pohybu (,movement assessment”)
Od hodnoceni pohybu k sportovnimu vykonu

Proces hodnoceni pohybu a naslednd intervence ma za cil zlepseni dysfunkénich pohybovych vzor(, a
to pomoci mobilizace a stabilizace (a dalSich technik).

Spektrum urovni pohybovych vzorti

lokalni pohybové zakladni pohybové globalni pohybové sportovné-specifické
vzory vzory vzory pohybové vzory

hodnoceni intervence tréninkovy proces vykon

Obrdzek ¢. 4

Predpokladem pro kvalitni globalni pohybové vzory a sportovné-specifické pohybové vzory je vysoka
kvalita provedeni zakladnich pohybovych vzor(. Mezi zakladni pohybové vzory patfi predklon (flexe
v kycCelnim kloubu), zaklon (extenze), rotace, stoj na jedné koncetinég, drep.



Zakladni pohybové vzory jsou zavislé na mobilité a stabilité jednotlivych kloubl, extenzibilité
(schopnost protazeni) mékkych tkani, neuromotorické kontrole, které jsou hodnocené na udrovni
lokalnich pohybovych vzorl. Velkd ¢ast procesu hodnoceni pohybu (az 90% probihd se sportovcem
lezicim na stole) probihd pravé na této drovni. Po zjisténi dysbalanci dochazi k intervenci
(individualizovanému programu ke korekci téchto dysbalanci).

To, jak se kondi¢nimu trenérovi a jeho koleglim podati zlepsit kvalitu provedeni pohybu v ,nizsich”
pohybovych vzorech, ovlivni kvalitu provedeni pohybovych vzorli na nich zavislych. Silovy trénink
v posilovné je z 95% zaméren na globalni pohybové vzory. Zlepseni specifické kapacity (vizte dale v
Casti Proces optimalizace globalnich pohybovych vzortd) v globalnich pohybovych vzorech vede ke
zlepSeni ve sportovné-specifickych pohybovych vzorech.

1. LOKALNi POHYBOVE VZORU (,LOCAL/SEGMENTAL MOVEMENT*)

Hodnoceni pohybovych vzorld v jednotlivych ¢astech pohybového aparatu (obr. ¢. 5).
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2. ZAKLADNI POHYBOVE VZORY (,,FUNDAMENTAL MOVEMENT*)

Pro hodnoceni lokalnich a zdkladni pohybovych vzorl v OKC pouZivaji FMS (Functional Movement
Screen) (obr. €. 6).
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3. GLOBALNi POHYBOVE VZORY (,,GLOBAL MOVEMENT PROGRAMS*)

U globalnich pohybovych vzorct rozliSujeme dvé dulezité faze:

1. absorpce

Schopnost téla absorbovat silu a zaroven téla ptipravit na produkci sily (obr. €. 7).

Prevazuje excentricka svalova cinnost. Pfi absorpci dochazi z pohledu zékladnich pohybovych vzor k
flexi (v dolni konéeting) a ipsilateralni® rotaci trupu (k stejnostranné koncetinég).
2. propulze

Schopnost téla produkovat silu a zménit tézisté téla (obr. . 8).

PrevazZuje koncentricka svalova cinnost. Pti propulzi dochazi z pohledu zakladnich pohybovych vzor( v
ektenzi (v dolni konéetiné) a kontralateralni? rotaci trupu (k opaéné konéetiné).

lpsilaterdlni - stejnostranny
2 kontralaterdlni — leZici na opaéné strané
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Na zakladé propojeni svalovych fetezcl dochazi k dalsSim pohyblm v jednotlivych ¢astech téla (obr. €.
9), které jsou platné pro vsechny globalni pohybové vzory (absorpce obr. €. 10, 11, propulze obr. ¢. 12,
¢.13).

Jednotlivé dilci flexe, rotace, extenze, atd. Jsou hodnoceny v ramci hodnoceni lokalnich a zakladnich
pohybovych vzora.
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Proces optimalizace globalnich pohybovych vzor(

Zakladni principy procesu optimalizace globalnich pohybovych vzor( je prevzata od spolesnosti EXOS
(obr. & 14). Jednotlivé &sti pyramidy obsahuji nasleduijici®:
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1. POSITION (“pozice”) — cviky na zlepSeni mobility a stability, extenzibility mékkych tkani a
nervosvalové koordinace.

2. PATTERN (“provedeni pohynu”) — cviky na zlepseni koordinace globalnich pohybovych vzord. Kazdy
hrac, ktery se dostane do programu Okhlahoma City Thunder zacina v ramci tréninku v posilovné na
této Urovni. Pokud je provedeni globalnich pohybovych vzorl na dostatesné vysoké urovni, pokraduje
hrac v tréninkovém procesu na dalsi Uroven.

3. PERFORMANCE (“vykon”) — cviky na zvyseni specifické kapacity.

e kapacity tkani — tolerance tkani na maximalni sportovni vykon, svalova hypertrofie,
strukturalni adapatace tkani, atd.

e maximalni sila — kapacita pro produkci maximalni sily

e rychlost — kapacita pro rychlostni a rychlostné-silové pohyby

3 v dalSich &astech €lanku zachovavam ptivodni anglické vyrazy a nékterd pojmenovani cvikd



Rozdéleni pohybu dolnich koncetiny

Andrew a jeho tym rozdéluje pohyby dolnich koncetin do nékolika katergorii (obr. ¢. 15). V prezentaci
se vénuje pouze bilateralnimu a unilateralnimu tlaku.

Mezi bilateralni tlaky fadi diepy, mezi unilateralni tlaky fadi vypady, vystupy, dfepy na jedné noze.
Mezi bilaterdlni tahy fadi mrtvy tah, mezi unilateralni tahy rfadi mrtvy tah na jedné noze.

U vsech z téchto variant Ize vhodnymi cviky rozvijet fazi absorpce a propulze. Na obé tyto faze aplikuji
proces optimalizace globalnich pohybovych vzor( (obr. ¢. 16). Andrew se dale vénuje pouze ¢astem
“pattering” a “performing”.
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1) POHYBY DOLNICH KONCETIN UNILATERALNI TLAK
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1. priklady cvik& — UNILATERALNI TLAK

1. 1 UNILATERALNI TLAK — ABSORPCE — “PATTERING”

Tato ¢ast mizZe byt zafazena do rozcviceni, do GUvodnich dn( posilovaciho programu.
Cvik €. 1 “Strap forward lunge”

Popruh plsobi jako vnéjsi odpor, ktery tlaci hrace vpred. Hra¢ musi pfi vypadu utlumit tento odpor
(pozice trojnasobné flexe). Popruh dale rotuje levé rameno vzad (obr. ¢. 17). Hra¢ proto musi aktivné



pUsobit proti tomuto odporu a rotovat levym ramenem vpred (ipsilateralni rotace). PaZe v predpaZeni
pfi vypadu zdlraznuje rotaci trupu.
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Cvik €. 2 "Cable chop”

Hrac provadi v kleku na jedné noze rotaci trupu (trojnasobna flexe a ipsilateralni rotace) pfi stahovani
a tlaku tyce (obr. €. 18).
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1. 2. UNILATERALNI TLAK - ABSORPCE — “PERFORMING” — MAXIMALNi SiLA
Cvik €. 3 vypad

V této ¢asti dochazi k zvyseni prekonavaného odporu. Pfi zvétSovani odporu dochdzi ke snizovani
komplexnosti cviku (prace pouze v jedné roviné pohybu).
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1. 3. UNILATERALNI TLAK — ABSORPCE — “PERFORMING” — RYCHLOST
Cvik ¢. 4 “Medball False Throw”

Hrac pracuje ve vice télnich rovinach (nizsi odpor). Opét dochazi k flexi a ispsilateralni rotaci tentokrat
ve vysoké rychlosti (obr. ¢. 20). Pokyn hradi zni: ,, Trhni mi¢em co nejrychleji k protilehlému boku a drz!”
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U tohotu cviku dochazi k velé rotaci trupu a flexi v ky€elnim kloubu (predklonu trupu). V tymu
Oklahoma City Castéji zarazuji dalsi cviky, u kterych nedochazi k takto velkym rozsahlm rotace a flexe.

1. 4. UNILATERALNI TLAK — PROPULZE - “PATTERING”
Tato ¢ast mlzZe byt opét zarazena do rozcviceni, do Uvodnich dni posilovaciho programu.

Cvik €. 5 “Strap step up”

U tohoto cviku opét dochazi k vyuZiti popruhu. Hrac¢ v tomto pfipadé provadi trojndsobnou extenzi a
kontralateralni rotaci, pfi které plsobi proti odporu popruhu (obr. ¢. 21) (popruh tahne pravy bok a
pravé rameno hrace vzad). Gumovy expandér plsobi jako odpor pfi rotaci levé horni ¢asti trupu vzad.
Tato varianta zdUraziiuje propojeni levé ¢asti velkého svalu zadového s hyZzdovymi svaly na pravé
strané téla (,,posterior sling”?). PaZe v pfedpaZeni slouZi ke zdliraznéni rotace..
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Cvik €. 6 “Cable lift”

Hrac provadi extenzi v pravém kycelnim kloubu a rotaci pravé horni ¢asti trupu vpred (obr. ¢. 22).
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4 posterior sling — zadni svalova smy¢ka. Svalovd smy¢ka, které diagonalné propojuje ¢ast velkého svalu
zadového na jedné strané pres thorakolumbalni fascii (fascie v bederni ¢asti zad) s protilehlymi hyZzdovymi
svaly. Funkci této smycky je stabilizace trupu a kycelniho kloubu, dale prenos sil mezi hornimi a dolnimi
koncetinami.



1. 5. UNILATERALNI TLAK — PROPULZE - “PERFORMING” — MAXIMALNI SiLA

Cvik €. 7 vystupy
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1. 6. UNILATERALNI TLAK — PROPULZE — “PERFORMING” — RYCHLOST
Cvik ¢. 8 “Medball throw”

Hrac provadi extenzi v levé dolni koncetiné a rotaci pravé casti trupu vzad (extenze a kontralateralni
rotace) s dlirazem na rychlost provedeni (obr. ¢. 24).
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2. priklady cviki — BILATERALNI TLAK

2. 1. BILATERALNI TLAK — ABSORPCE — “PATTERING”

Tato ¢ast mlZe byt opét zarazena do rozcviceni, do Uvodnich dni posilovaciho programu.
Cvik. €. 9. “Counter balance squat”

Vhodné pro nacvik trupové stabilizace (s optimalnim intraabdominalnim tlakem), delsi excentrickd faze
(brzdiva, pfi pohybu doll) (obr. €. 9). Hrac drzi kotou¢ pred télem s propnutymi pazemi.
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2. 2. BILATERALNI TLAK — ABSORPCE — “PERFORMING” — MAXIMALNI SILA

Cvik €. 10 “Heavy kBox”

VyuZiti pfistroje kBox (pFistroj, ktery vyuZiva izoinercidlni odpor?). Hra¢ vyuZiva velké kole¢ko. Pokyn
hraci zni: ,Roztoc kolecko tak, aby se pohybovalo co nejrychleji“. Snaha vytvofit co nejvétsi excentricky
impuls (rychlé provedeni excentrické faze). Jedna se o jiny zpUsob provedeni nez béziné pouzivany
excentricky trénink se submaximalnim odporem a dlouhou fazi excentrické ¢innosti (aZz 6 sekund).
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2. 3. BILATERALNI TLAK — ABSORPCE — “PERFORMING” — RYCHLOST
Cvik €. 11 “kBox for speed”

Vuziti vysokorychlostni excentrické kontrakce (cilem ja zvétSeni rychlosti v excentrické fazi). Pokyn hrac
zni: ,,Proved pohyb co nejrychleji“.

5izoinercidlni zatizeni (odpor) — velikost odporu je zavisla na zrychleni a rychlosti pohybu; jedna se tedy
o odlisny odpor, ktery se béZné vyuZziva v silovém tréninku, kdy odpor zavisi na hmotnosti zavazi (Cinky),
pfipadné na na ménicim se odporu na zakladé vzdalenosti od bodu fixace (napf¥. odporové gumy)
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2. 4. BILATERALNI TLAK — PROPULZE — “PATTERING”
Cvik ¢. 12 “Goblet squat”
Tato ¢ast mizZe byt opét zarazena do rozcviceni, do Uvodnich dni posilovaciho programu.

Hrac drii kettlebell (¢inku, kotouc) tésné pred télem, coZ zpUsobuje mensi flexi trupu nez pfi “Counter
balance squat”. ZdUraznéni koncetrnické faze (faze vzhlru). Pokyn hraci zni: ,zatla¢ chodidla co
nejrychleji do podlozky!”.
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2. 5. BILATERALNI TLAK — PROPULZE - “PERFORMING” — MAXIMALNI SiLA
Cvik ¢. 13 “Belt squat”

Vyuziti pristroje Kaiser a moznosti automatického pfrizplisobeni odporu pfistrojem pro rychlou
koncentrickou kontrakci s velkym rozsahem pohybu (prace na koncentrickém impulzu).
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2. 6. BILATERALNI TLAK — PROPULZE — “PERFORMING” — RYCHLOST

Cvik €. 14 “Jump squat”

Hra¢ provadi pohybu doll v nizsi rychlosti, pohyb vzhliru do vyskoku co nejrychleji. Vuziti
vysokorychlostni koncentrické kontrakce (cilem ja zvétSeni rychlosti v koncentrické fazi). Pokyn hraci
zni: ,,Proved pohyb co nejrychleji“.
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Zdroj informaci | obrdzkd:
e prezentace
Doplriujici odkazy:

e pfistroj kBox
o https://exxentric.com/
e pfistroj Kaiser
o https://www.keiser.com/fitness-equipment/strength-training
e volné dostupna predndaska s obdobnym tématem
o https://www.nsca.com/education/videos/the-intersection-of-therapy-and-
performance-with-the-oklahoma-city-thunder/
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