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Vazené kolegyné a kolegové,

ucelem tohoto Fitness Tréninkového Manualu je prinést basketbalovym rozhodcim na vsech urovnich
pomocnika pro vasi fyzickou pripravu, ktera je nedilnou soucasti basketbalovych rozhodcich. Ukazeme vam
nékolik specifickych tréninkovych protokold, které vdm pomohou se dostat do spravné kondice. Nasim
umyslem neni tento manuadl vnutit, ale vezméte si ho jako privodce nebo inspiraci k vasi pripravé. Vime, ze
mate svoje rutiny a svou predstavu o priprave, ale nasi zkusenosti je, Ze rozhodci malo vyuzivaji specifické
tréninky a nevi jak spravné trénovat. Nevyuziji potencialu, ktery maji a nesleduji svij progres.

V pripadé jakychkoliv dotazll se mUzZete na nas obratit
S pratelskym pozdravem

lvor Maté&jek - Fitness koordinator CABR
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Uvod

*Terminologie
‘Tréninkovy plan na pripravne obdobi
‘Tréninkove protokoly
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- - tréninkova jednotka, ktera zahrnuje fyzicky vykon ( silovy, aerobni/anaerobni)

. - je usili vynalozené pfi tréninkovém procesu. Jednoduse muzeme mluvit o
jednoduché/stredni/tézké intenzité. Jednoducha intensita je mezi 50-60%-vaseho maxima,
Stredni intensita je 60-80% vaseho maxima, Tezka intensita je 80-90% vaseho maxima.

- - je ¢as kdy odpocivate mezi cvicenim a opakovanim. Obvykle se tento ¢as pocita na
sekundy nebo minuty. Celkové recovery: Vase tepova frekvence se vraci do nopmalniho hladiny
pred dalsim opakovanim nebo cvicenim.

. - doba bez cviceni, odpocCinek muize byi kompletni bez tréninku, nebo aktivni, zalezi
na vasi fyzické urovni.

- - pocet opakovani jednotlivého cviceni nebo série.

: - je schopnost organismu yyuzit/co nejvetsi cast maximalni spotfeby kysliku
co nejdéle.

- - kratkodobé maximalni zatizeni organismu, v anaerobnim prahu se

muzeme pohybovat po kratSi dobu. Napriklad sprinty nebo vyslap na kole do prudkého kopce.
- - bézecka cviceni pri kterych zlepsujeme nas aerobni i anaerobni level.
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: - cviCeni, ktera nam pomohou zvysSit naSi rychlost v zapasech. Muzeme
trénovat sprint s kompletnim recovery (Sprinty) nebo s caste€énym recovery (RSA)
: - silovy trénink zahrnuje posilovani téla a streCinkové aktivity. Dale muzeme

vyuzivat pouze vlastni vahu téla, stroje nebo zavazi. Télo muzeme rozdélit na horni a spodni
cast. Popfipadé mUzeme vyuzit metody Full body trénink.

- - ultimatni trénink zahrnujici Rychlost, Silu i Vytrvalost. Jedna se o mix sprintu,
posilovani a vytrvalosti v po€tu opakovani a poctu sérii-
. - cvieni zamérené na protazeni naSich svalu, prevenci zranéni a pripravit télo jak na

trénink, tak uklidnit telo po vykonaném tréninku.
- Vysoce Intenzivni Intervalovy Trénink/forma intervalového tréninku kdy stfidate maximalni
zatizeni a pasivni odpocCinek s nizkou intenzitou.
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je nejsnadnéjsi zpusob jak kontrolovat tréninkovy proces. Tepova frekvence-bude vas ukazatel jak
dosahovat rlzné formy zatizeni organismu. Pfestanete trénovai/na pocit, ale budete vedét, v jakém

zatizeni se nachazite a co prave trénujete, jestli rychlost, vytrvalost, nebo jste napriklad v aerobnim
nebo anaerobnim procesu.

Proto je dulezité si stanovit svou (maximalni tepovou frekvenci), tato hodnota ukazuje
nejvySsSi hodnotu TF, kterou mUzete individualné dosahnout.bez zplsobeni problému v zavislosti na
svém véku. NejpresnéjSi ziskani informace o vasi HR Max je podstoupit Zatézovy test, ktery
monitoruje vas HR. Tento odborny test, ktery se provadi u sportovniho Iékare, nebo v Centru
Sportovni Mediciny, je velmi pfesny pro stanoveni vsech potfebnych hodnot. Dalsi cesta, kterou
mulzeme ziskat informace o naSem HR Max je napriklad absolvovani - bezite
maximalni pocCet pfebehl. Samozfejmé muzeme stanovit velmi znamym vypocCtem 220 - Vék, ale
tato metoda je velmi obecna, ale pro stanoveni procentualniho zatizeni cviceni je dostacuijici.
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90-100% Max HR - zvyseni maximdlni rychlosti
80-90% Max HR - zvysSeni Anaerobni vytrvalosti, zlepseni rychlostni vytrvalosti

60-80% Max HR - zvysSeni Aerobni vytrvalosti
50-60% Max HR - vytvdreni zdakladni Aerobni kapacity pro zlepSeni vaseho

recovery
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Treninkove protokoly
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Jogging (50-60% intenzity). Nejlépe se tento béh urcuje, ze mlUzete bézet a zaroven si
povidat ve stejny ¢as. Timto béhem muzete dosahnout’60-80% svého HR Max.

Trénink - 30’ béh rozdéleny na 3 x 10’nebo 30’ v jednom kuse. Fyziologicky benefit je
stejny.
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rychlostje pomala

Tréninkovy program, ktery zahrnuje béh ve dvou rdznych rychlostech
a Jednotka také zahrnuje Warm

50-60% HR Max a druha je rychla 80-90% HR Max. Tato trénin
Up a Cool down.

Trénink - Warm up 10’-12'/ Rychly béh 1 minuta/Pomaly 2 minuty a to 4 x série/Cool down 7'

7
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Jedna se o kliCovy trénink pro kvalitu vasi rychlosti. Vzdalenost v rozmezi-60-100 m. Recovery
bude maximalni pred dalSim opakovanim. Je také velmi dulezité’pred i po kazdém tréninku
provést dukladny strecink.

e Warm Up 15’

e StreCink dynamicky 5’
e Rychlostni set 20" 1x50m/2x40m/3x30m/4x20m/5x10m mezi sprinty plné recovery 1-2 minuty
e Cool Down 10’
e Staticky strecink
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Jedna se o dalsi kliCovy trénink. Je to schopnost téla rychle regen rova rychlém béhu a
pripravit se na opakovanou zatéz. Velmi simuluje basketbalové dtkani. \

e Warm Up 10’ *\
e Strecink dynamicky 5’ \
e Rychlostni set 25’ 5x40m/5x30m/3x30m/5x20m/5x10m mezi §printy chuize cestou zpét
e Cool Down 10’ \
e Staticky strecink /
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Jednd se o “totalni workout”, ktery zahrnuje rychlost, silu a vytrvalost. Trénink obsahuje sérii
10x100 m sprint po kterém nasleduje série posilovacich cvikt bez recovery dokud neodbéhnete
vSech 10 sprintu. Recovery mezi sériemi je 2 minuty.

e Warm Up 10’

e StreCink dynamicky 5’

e Rychlostni set 20 sprintl (2 x 10 x 100 m)

e Recovery mezi sériemi 2 minuty délka tréninku 3040 minut
e Silové cviceni mezi sprinty

e Sed/leh, Kliky, Jumping Jacks, Core cviceni} Squat, |Sed/leh (rGzné druhy),
e Lower backs, Kliky, Vypady, Burpees

e Cool Down a strecink 10’
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Z téchto pfedstavenych specifickych tréninkl si mizete nakombinovat svuj vliastni tréninkovy plan,
ktery si upravite dle svych casovych moznosti. Doporucujeme tfi treninkové-jednotky tydne. Kazdy
trénink zamerte na rozvoj jednotlivych specifickych oblasti. Mezitreninky si nechte i dostatecnou
pauzu pro dobrou regeneraci. Jako regeneraci muzete zvolit i jinou sportovni aktivitu jako je jizda na
kole, in-line brusle, plavani a jiné.

Zaroven nezapominejte na dostatecny pitny rezim, zakladni stravovaci navyky a pfijimani vitaminu
a mineralu. Budovani dobré IMUNITY je dalSi kli¢, jak v dnesnai dobé zustat zdravi a celit
soucasnym zdravotnim rizikim.

Uzijte si svou letni pfipravu a dostante se do dobreé fyzickeé i psychické pohody.

Ivor Matéjek - Fitness Koordinator CABR

lvor Matéjek, Fitness koordinator CABR,


mailto:imatejek@cz.basketball

