CESTA POLSKEHO TYMU V BASKETBALU 3X3 NA OLYMPIJSKE HRY V TOKIU
2021. (OD KONCEPTU K REALIZACI)

Tomasz GABRYS

Centrum télesné vychovy a sportu, Fakulta pedagogicka, Zapadoceska univerzita v Plzni
Ptiprava na velké sportovni imerze vyzaduje strukturovany ptistup, pokud jde o stanoveni ener-
geticky specifické zatéze, tréninkovych cilii, volby zatéze a opatieni pro kontrolu tinavy. Basket-
bal 3x3 byl novym sportem na programu olympijskych her v Tokiu. Struktura aktivit v pfiprav-
ném programu byla rozdé€lena na: I. etapa - analyza ¢asové struktury basketbalového utkéani 3x3 a
posouzeni energetické naro¢nosti, II. etapa - analyza vykonnostni arovné hract reprezentace a
identifikace energetické narocnosti ve specialnich cvicenich , I1l. etapa - kontrola vykonnostni
urovné hrac¢l reprezentace (operativni kontrola) a priibézna kontrola intenzity cvi¢eni a posouzeni
zmén ukazatelll unavy v mezocyklu pfipravy na Gcast v kvalifikaénim turnaji na olympijské hry.
Tteti etapa pifipravy probihala na soustfedénich v Polsku dvakrat po 8 dnech .v podminkéch vyso-
kohorské hypoxie ve vysce 2300 m n. m. - Sierra Nevada, béhem pétidenniho zapasového kempu
v srbském Novém Sadu a sedmidenniho mikrocyklu bezprostiedné predchazejiciho ucasti na kva-
lifikacnim turnaji olympijskych her. V pribéhu vyzkumu a analyzy hodnot parametrii zazname-
nanych v pribéhu tréninkového procesu se ukézalo, Ze vysoka specificnost tohoto sportu spociva
v kontinualnim pohybu po kiivce (prakticky Zadné rovné Useky). Variabilita svalové prace a pre-
chod od zpomaleni ke zrychleni na kratké vzdalenosti vyZaduje vysokou adaptaci na anaerobni
energetické podminky. NepfetrZitost hry po dobu 10 minut zaloZena na 30sekundovych interva-
lech vyZaduje vysokou uroven aerobni sily, aby bylo mozné rychle zapnout aerobni metabolis-
mus piedevsim béhem kratkych intervalil. ZjiSténad velmi vysoka mobilizace aerobniho metabo-
lismu pfi specialnich cvicenich ukazuje na nutnost formovani této oblasti ptipravy na zéklade
specifi¢nosti cviceni hry 3x3. PouZité feSeni s vyuZitim bezndmahové podpory rozvoje aerobniho
metabolismu pfedevsim zvySenim mechanismi transportu kysliku ke svalovym buiikdm a funk¢-
nim organim se ukéazalo jako efektivni. VySkova hypoxie bez zmény tréninku smérem k rozvoji
aerobni kapacity umoznila zvySeni aerobniho vykonu (VO2max) z 10 % u sportovce bez predis-
pozice k aerobnimu Usili (nizka exprese genu ACE) na 20 % u sportovct se stiedni nebo vysokou
genetickou expresi k aerobnimu usili. Pokud se tato tréninkova metoda pouZzije znovu, navrhuje
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vysoko — trénuji nizko". Soustavna kontrola CK, Hb a HCT pomohla piedejit zranéni. Polsky tym
vyhral kvalifika¢ni turnaj na olympijské hry v Tokiu.



