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Svihadlo jako prost Fedek kondi éni pF¥ipravy

K pravidelnému vyuZivani vihadel, resp. pfeskokl pFes $vihadlo, jako jednoho z
prostfedkd kondiéni pfipravy druZstva mini basketbalistd T.I.E. Basketball, jsem se
rozhodl na zdkladé mnohaletych dobrych zkusenosti se Svihadly pfi pfipravé
mladeznickych basketbalovych druzstev, které jsem mél moznost vést.

V pFipravé mladych basketbalistd povazuji vyuZivani Svihadla za nejlepsi prostfedek pro
rozvoj koordinace rukou a nohou, vytrvalosti, vybusnosti a sily dolnich koncetin.
Opomenout nelze ani pozitivni vliv skakani pfes &vihadlo na posileni svalt na rukou,
ramennou a hrudniku.

Na tomto misté bych se rad zminil o tom, Ze jsem nasel v nékolika odbornych ¢lancich,
které se vénovaly vyuzivani Svihadel pfi kondi¢nim cviceni a fitness, zminku o tzv.
.weighted ropes" - snad lze tento vyraz pro mdj ¢lanek preloZit jako ,téZkd posilovaci
Svihadla®. Osobné nemam s timto typem Svihadel Zadnou zkusenost a obecné
predpokladam, ze tento typ Svihadel nebude pfilis vhodny pro kondic¢ni pfipravu
nejmladsich mini basketbalistd.

Jak vybrat spravny typ Svihadla

Z vlastni skoro &erstvé, teprve rok a pdl staré zkudenosti nedoporucuji ipln& ponechat
vybér spravného Svihadla na samotnych hracich nebo jejich rodicich, ktefi obvykle
nakupu Svihadla vé&nuji setinu ¢asu v prib&hu ndkupu daldich komodit v nékterém

z ,chram{ konzumu®, kde je nabidka &vihadel podfizena pouze jedinému diktatu -
diktatu cenové dostupnosti.

PFi ndakupu vhodného Svihadla doporucuji navstivit specializovany obchod se sportovnim a
fitness vybavenim a rozhodné prihlédnout k jeho délce. Hrac si stoupne ve stoji spatném
na stfed smycky Svihadla, uchopi konce Svihadla. Konce Svihadla musi dosahovat
minimalné do vysky hracova podpazi. Cena nabizenych Svihadel se v sou¢asné dobé
pohybuje od cca 40 K¢ do cca 250 K¢. Drazsi modely maji dokonce jakési ,tachometry™ ...

U tzv. ,weighted ropes" se odborna literatura zmifiuje o tom, Ze tento typ $vihadel mize
byt o néco kratsi - zfejmé po hrudnik.

Technika p feskakovani Svihadla

PFi zahajeni ota¢eni &vihadla doporuéuji svym hra¢im tuto techniku :

- stoj spatny, smycka Svihadla lezi za kotniky, konce Svihadla drzet v rukou, které
jsou lehce pokrcéeny v loktech, predlokti obou rukou sméruji lehce pred télo

- horni ¢ast paze je drzena blize k télu, predlokti naopak sméruji v cca 45° Ghlu k
zemi

- prsty rukou a zapésti ovliviiuji rychlost otaceni Svihadla

- pohybem rukou doll a vpred uvést &vihadlo do pohybu tak, aby smy¢ka Svihadla
prelétla nad hraovou hlavou a stocila se smé&rem k chodidlim



- vyskok/preskoceni Svihadla je pouze tak vysoké, aby Svihadlo ,prolétlo" pod
hracovymi chodidly
- vyskakujeme/odrazime se z predni ¢asti chodidel

Typy p feskok t Svihadla

Na tomto misté uvadim mnou pouZivané typy preskokl. V&fim, Ze fada trenérQ a
jisté i trenérek by pfidala dal$i moznosti. Vzdyt tzv. ,Skolka" se kdysi skakala
skoro na kazdém détském placku.

Jedno otoceni Svihadla, jeden vyskok na misté

Snozmo

Po jedné noze

Stfidavé jednou po pravé, jednou po levé
Stridavé dvakrat po pravé, dvakrat po levé
Stridavé trikrat po pravé, trikrat po levé
Snozmo do stran (vpravo-vlevo)

Snozmo vpred-vzad

Snozmo do Ctverce
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Dvé otoceni Svihadla, jeden vyskok na misté (Dvoj Svih)

Déavkovani

Pokud chcete, aby bylo cviceni se Svihadly Ucinné je nutné, abyste jej zarazovali do
kazdé tréninkové jednotky. Ja obvykle cvi¢eni se Svihadly zafazuji do Uvodni ¢asti
tréninkové jednotky, tzn. nékam za rozklusani a stretching.

V sezdné se snazim, aby cvic¢eni trvalo alespon 5 az 10 minut. V pfipravé na sezonu,
resp. po jejim skonceni vénujeme cvic¢eni se Svihadly alespon 10 az 15 minut. Myslim si,
7e v pFipravném obdobi by bylo idedlni v&novat $vihadldim aZz 20 minut.

Samoziejmé je nutné uvést/pfiznat, ze zadatky a prvni krl¢ky pfi seznamovani se
dvihadly byvaji pro vétdinu hra¢d hodné krudné a &asto i komické. Doporucuji ale vytrvat
a po nékolika trénincich se i ,koordinaéni nestastnici® brzy stanou mistry ve skakani pres
Svihadlo.

Pouzivdm v zdsadé dva zplsoby davkovani

+ na pocet
* na cas

Davkovani ,na pocet"
V sezdné vzdy provadime dvé série s prestavkou na zotaveni, ve které zarazujeme
néktera uvolfovaci cviceni na nohy.

Priklad sérii :

Série A :

Snozmo - 10 x

Po jedné noze - 10 x prava, 10 x leva

Stfidavé jednou po pravé, jednou po levé - 10x kazda noha
Stridavé dvakrat po pravé, dvakrat po levé - 10 opakovani
Stfidavé tfikrat po pravé, trikrat po levé - 5 opakovani
Snozmo do stran (vpravo-vlevo) — 10x vpravo, 10x vlevo
Snozmo vpred-vzad - 10x vpred, 10x vzad

Snozmo do Ctverce — 10 opakovani

Dvoj Svih - 5x
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Série B :

Snozmo - 20 X

Po jedné noze - 20 x prava, 20 x leva

Stfidavé jednou po pravé, jednou po levé - 20x kazda noha
Stridavé dvakrat po pravé, dvakrat po levé - 20 opakovani
Stfidavé tfikrat po pravé, tfikrat po levé — 10 opakovani
Snozmo do stran (vpravo-vlevo) — 20x vpravo, 20x vlevo
Snozmo vpred-vzad - 20x vpred, 20x vzad

Snozmo do Ctverce — 20 opakovani

Dvoj Svih - 10x
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Davkovani ,na cas"
Jedna se o klasické - kdo odskace nejdfive
V sez6né vzdy provadime dvé série, jejich priklad uvadim :

Série A :
1. Snozmo - 100 x
2. Stridavé dvakrat po pravé, dvakrat po levé — 20 opakovani
3. Snozmo do stran (vpravo-vlevo) - 20x
4. Snozmo vpred-vzad - 20x
5. Dvoj Svih - 10x
Série B :
1. SnoZzmo - 200 x
2. Stridavé dvakrat po pravé, dvakrat po levé - 30 opakovani
3. Snozmo do stran (vpravo-vlevo) - 30x
4. Snozmo vpred-vzad - 30x
5. Dvoj Svih - 10x

Davkovani v pfipravném obdobi Ize zvysit vzdy v kazdé sérii tak, aby cviceni se Svihadly

trvalo vyse uvedenych 15 minut. Samoziejmé je jasné, ze je nutné pfi volbé davkovani
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prihlédnout k vekovému slozeni druzstva, pripadné k trénovanosti Vasich hracu.

Zaveér a pod ékovani

Clanek nepisi z potieby poucovat ostatni basketbalové trenéry. Chtél bych se pouze

s Uspésnéjsimi trenéry podélit o svoje nepatrné zkusenosti nadseného tatinka. Budu rad,
pokud mne néktery z Usp&énéjdich trenérd opravi a poudi.

Tento ¢lanek vénuji vdem svym hrackam a hraélim, které jsem se vzdy snaZil vést podle
zasad, které mi vstipili moji oblibeni trenéfi panové Josef Mrha, Zdenék Sedivy st. a ml.,
Pavel Plichta a Mirek Schmidt - vychovavej predevsim dobré lidi se zdravym vztahem ke
sportu, lidem a k Zivotu, teprve potom z nich délej basketbalisty.

VSem vysSe uvedenym lidem a soucasné velkym trenérskym osobnostem jsem stale
vdécny za jejich lidsky pfistup a zivotni ptiklad.

Radek Plichta
»~nadsSeny tatinek™
mini zaci T.1.E. Basketball



