Rychlostné koordina¢ni priprava basketbalisty — zaméreni na vék 15-18 let
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Uvod

Za klicové pohybové schopnosti v basketbalu povazuji rychlostni, silové a koordinaéni
technicko-taktickych prvki ve hie. Obdobi dorosteneckého veku je klicové pro osvojeni a
zvladnuti koordina¢né naro¢nych dovednosti. Zarovei se jedna o obdobi, kdy Ize tyto
schopnosti efektivné rozvijet. Pti rozvoji téchto schopnosti az v pozdéj$im véku muze vznikat
vyznamny problém podpofeny neochotou sportovce pracovat na né¢em, co nedokaze
zvladnout.

Silova ptiprava je dal$i dilezitou soucasti kondi¢niho tréninku. Narozdil od rychlostné-
koordinaéni ptipravy neni nutné vyvolavat v mladeznickém véku akceleraci silovych
schopnosti na ukor jinych slozek kondice. V silovém tréninku je primarnim tkolem
dorosteneckého veku zajistit telesnou stabilitu a vytvofit dobry obecny zaklad pro rychlostni a
koordinacni schopnosti (odrazova sila).

Vytrvalostni schopnost ma urcity vliv na vykon, nicméné jeji zlepSeni dosahneme i
pravidelnym intenzivnim tréninkem jinych sloZek sportovniho vykonu. 12 sprintert by vzdy
meélo vyuzit svych piednosti k porazeni 12 vytrvalct.

Cviceni na rozvoj koordinace v rychlosti

Koordinaéni schopnosti zahrnuji Siroké spektrum odliSnych schopnosti (rovnovaha,
koordinace oko-ruka, ¢asoprostorové vnimani pohybu, kinestetické vnimani pohybu a dalsi).
Uvadim soubor cvik s vyuzitim koordinacniho Zebtiku o rGizné naro¢nosti na fizeni
pohybové soustavy. Kvalitativni provedeni jednotlivych cviki ukazuje na uroven specifické
koordina¢ni schopnosti — footwork. Pokud dojde k pfirozenému az automatickému provedeni
pohybu bez ndznaku chyb, jedna se o zautomatizovanou dovednost a uvedeny podnét jiz
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zménit typ podnétu.

Na obr. 1 a 2 jsou schematické nakresy provedeni cvikll na koordinacnim Zebtiku. Nékresy

vzdy piredstavuji umisténi jednotlivych chodidel do ptislusného pole. Smér pohybu je vzdy

odspodu nahoru. Obr. 1 ptedstavuje zdkladni jednoducha cviceni, kterd by mély zvladnout i
mladsi kategorie.

vvvvvv

wewvr

je proveden z velmi Sirokého postaveni nohou, které 1ze ptizplsobit individudlnimu vzrastu
jedince. Cviceni 2D provedené v rychlosti méa vzdy vyznam v rozvoji koordinace, 1 kdyZ se jej
dafi provadét poloautomaticky bez velké volni kontroly. Cviceni 2E uz je velmi naro¢né a
vyzaduje velkou koncentraci na ptesnost pohybil



Obr 1A-1E
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1A) prava krok jednou dovnitf, jednou ven (a obracené pro levou)

1B) dva kroky dovnitf, tfeti krok ven

1C) dva kroky dovnitt, jeden krok ven pii neustalém st¥idani kroki leva-prava. Cisla uvniti
oznacuji potadi dokracujici nohy do obdélniku

1D) pohyb stranou pravym bokem vpied; leva vzdy dovnitf prava jednou vpied jednou vzad
s velkym posunem vpied (a obracené pro levou)

1E) pohyb stranou s pravym bokem vpied; prava vzdy dovniti s posunem o jeden obdélnik,

levé jednou vpied, jednou vzad. Variace 1D s menSim posunem (obracené pro levou)



Obr 2A-2E
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2A) pohyb stranou pravym bokem vpied; leva dokracuje o ¢tverec blize zac¢atku nez prava
(Ize 1 obracené pro levou)

2B) pohyb stranou pravym bokem vpted; leva dokracuje o 2-4 ¢tverce (dle vzristu jedince)
bliZze zacatku nezZ prava. Pohyb je uskutecnén odrazy stranou v Sirokém postaveni nohou (I1ze
provadét obracené pro levou).

svalil a stabilitu

2D) pohyb pravym bokem vpfted (Ize i obracen¢); pravéd vzdy dovnitt leva jednou v cyklu
vpied-dovniti-vzad-dovnitt (Ize i prohodit nohy tzn. levéa vZdy dovnitt a prava provadi cyklus)

2E) nadstavba 2D, po ukonceném cyklu pravé nohy jej zaciné provadet leva.





