Abstract: Plyometric training programs are currently used in all types of sports. Athletes increase
their performance in specific movements, such as throws, jumps, starts, etc. Especially basketball
requires fast dynamic movements and a high degree of lower limb explosive power. Two training
methods are usually required to achieve explosive power: strength training and plyometric training.
In basketball, plyometric training is considered a safe and effective method to improve explosive
power and dynamism of the lower limbs. The aim of the paper is to provide a theoretical basis for
plyometric training in basketball and its effect on the level of explosive power of the lower limbs.

Uvod

Basketbal je vysoko intenzivny kontaktny a timovy Sport, kombinacia aerébnej
a anaerdbnej kapacity! vyZadujuca vela skokov, $printov, schopnosti zmeny smeru?, dribling,
otocky, clony, naroéné technické a taktické zrué¢nosti. Kiby dolnych konéatin su neustale
vystavené fyzickému stresu z technickych pohybov a intenzivnych fyzickych interakcii pocas
hry.2 V basketbale je aerébna kapacita pozitivne spojend s regeneraciou pocas opakovanych
vysoko intenzivnych tréningov a zdpasov.* Navy3e, pohyby vysokej intenzity basketbalovych
hracov Uzko suvisia s rozvojom sily, rychlosti a obratnosti.”

Pocas basketbalového zapasu profesionalni hraci prekonaju priblizne 3500 — 5000 m,
vykonaju priblizne 500 vacsSinou kratkych cinnosti trvajlucich okolo 2 sekdnd. Analyza
¢asového pohybu ukazala, Ze tieto kratke aktivity sa vykondvaju s roznou frekvenciou podla
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pozicie hraca.® Vybu3nd sila, rychlost, vzletovd sila a obratnost si schopnosti, ktoré
vyznamne prispievaju k efektivnemu pohybu hraca s loptou a bez lopty, a preto hraju
déleZitu ulohu v basketbalovej technike a taktike.”

Vybusnost dolnych konéatin

Na uvod k celej Sirokej problematike ohladne vybusnej sily je potrebné podotknut, Ze
silové schopnosti ¢loveka sui oznalované ako biologicky zaklad v3etkych jeho schopnosti.®
Vybusna sila je o prekonavani pokojovej zotrvacnosti a sluzi nato, aby sme telo basketbalistu
dokazali dostat ¢o najrychlejsie do najvyssej rychlosti. Je to nutnostou pri samotnom
Sportovom vykone. V basketbalovej hre vybusnda sila dolnych koncatin je urcena vyskou
skoku a zrychlenim pocas kratkych $printov.® Tieto schopnosti s nevyhnutné, pretoze jeden
basketbalovy zapas zahffia 50 skokov na hraca a 10 % pohybov pocas hry su Sprinty, ktoré
presahuju 10 — 20 metrov a iba 5 % S$printov je dlhsich ako 4 sekundy°. Schopnost rychlo sa
pohybovat a skakat ¢o najvyssie (pri dosahu) urcuje vykon hraca a kvalitu dalsich technickych
Ukonov, ktoré su v basketbale dolezité: rychle brejky, rychle prechody z obrany do utoku,
vyskoky, boj o doskok ¢&i uz v Gtoénej, alebo obrannej faze hry a obranné ¢&innosti.'! V praxi
pouzivame pojem vybusnost (explozivna sila), aj ked sme si vedomi, Ze nejde Cisto len
o vyhradent jednu schopnost, ale skér o kombindciu dvoch pohybovych schopnosti —
rychlosti asily. V konkrétnych Sportovych ¢innostiach sa vSak nikdy nevyskytuje Ziadna zo
schopnosti v tzv. Cistej podobe (osamote), ale vidy su uréitym spdsobom kombinované.!?
Vybusna (explozivna) sila je spojenim Startovej a akceleracnej sily. Je to teda schopnost
vyvinut maximalnu silu v ¢o najkratsom casovom Useku pri prekondvani nizsich, ako aj
hrani¢nych odporov — udery do lopty, vyskoky atd. K najucinnejSim cvi¢eniam na rozvoj
vybusnej sily patria plyometrické cvicenia. Odporiéa sa zaradit tréningovld jednotku
zameranu na rozvoj vybusnej sily s frekvenciou 2-3-krat v tyZdni, pricom je déleZité poukazat
na vyber cviceni, ktoré sa z hladiska svalovej koordinacie maju podobat hernym cinnostiam
vyuzivanym v samotnej hre.13

Z pohladu Sportovej praxe sa vyuZitie plyometrického tréningu reaktivnej sily javi ako
velmi efektivne za predpokladu, Ze pred jej pouzivanim ma Sportovec v dostatocnej miere
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rozvinutd maximdlnu a dynamicku silu (hypertrofia pomalych a rychlych oxidativnych
svalovych vlakien.*

Plyometricka metdda

V Sportovej praxi sa v minulosti zauZival pojem plyometria. Plyometria su cvicenia,
ktoré vyuZivaju rychle, vybusné pohyby na vytvorenie svalovej sily zakomponovanej pri
vybusnych ¢innostiach dolnych konéatin, pohotovych vybuchoch v rychlosti a prudkych
zmenach smeru. Je vsak potrebné vymedzit rozdielnost v ponimani plyometrickej metddy,
kde ide o cviCenia reaktivneho charakteru, no v SirSom kontexte méZeme hovorit aj
o plyometrickom principe ako cykle natiahnutia a skratenia (z angl. SSC — stretch shortening
cycle). V excentrickej predaktivacnej faze plyometrie su Golgiho slachy natiahnuté viac ako
pri beznom silovom tréningu, ¢o vedie k vacsej inhibicii ich ochrannej funkcie a zvySeniu
koncentrického vydaja sily.> Plyometricky tréning (PT) teda mézZe zlepsit mechanické
vlastnosti komplexu sval — S$facha, posilnit elastické vlastnosti spojivového tkaniva
a optimalizovat mechaniku krizovych mostikov a aktivaciu motorickej jednotky. Tieto
adaptacie suU spojené so zlepSenim svalovej sily, dynamickej stability a neuromuskuldrnej
kontroly, ako aj so zvy$enim rychlosti kontrakcie a stuhnutosti kibov.16

Pri viac ako 3 — 4 % predizeni svalového vldkna pocas excentrickej kontrakcie
dochdadza k zniZzovaniu celkovo vyprodukovane;j sily v koncentrickej faze. V tomto pripade to
len potvrdzuje poznatky inych autorov, pricom sa na tento mechanizmus zauzival termin
kratky rozsah pruZnej tuhosti (SRES — short range elastic stiffness), alebo tieZ svalovo-
Slachova tuhost (MTS — muscle tendon stiffness). Tieto fazy natiahnutia a skratenia sa taktiez
nazyvaju akumulaciou a rekuperdciou (ARC — akumulacno-rekuperacny cyklus). Excentrické
svalové aktivacie hraju pocas SSC prvoradu ulohu a takyto mechanizmus je kli¢ovou zlozkou
aj pocas akcii, ktoré su 3pecifické pre basketbal.!” VyuZitelnost v $portovej praxi je v tomto
pripade iba pri cvieniach s protipohybom, kde aktivne natiahnutie, tzv. excentricka
kontrakcia, v €o najkratSom case strieda skratenie — koncentricka kontrakcia. Vyssia
produkcia sily vplyvom vyuZitia elasticko-reflexnych mechanizmov svalovo-$lachového
aparatu, poukazuje na nevyhnutnost prechodu od natiahnutia ku skrateniu v ¢o najkratSsom
Case, v opacnom pripade déjde k poklesu produkcie sil.*® VyuZivanie elastickej energie je
mozné iba pri cvieniach s protipohybom, kde dochadza najprv k faze nahromadenia
potencidlnej elastickej energie pocas excentrickej ¢asti pohybu a ndsledne faze jej spatného
vyuzitia pocas koncentrickej ¢asti pohybu. Délezity je pri tom najma casovy odstup medzi
jednotlivymi fazami.
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Mozné je aj vyuzitie doplnkovej zataze, ktora sa vyuziva, ked skonéi nastupujuci
rezim. Cielom je dosiahnut maximalnu mozZnu akceleraciu v zavere cvi¢enia. DOleZita je
pripravna faza (zoskok z mierne vyvyseného miesta a pod.), ktorou vytvarame v pohybovom
systéme Sportovca energetické predpatie — akumuldciu, ktoré sa nasledne vyuZiva pri
samotnom cvieni na dosiahnutie C¢o najvacsej akceleracie. Pri vykondvani cviceni
jednorazového charakteru, doba odpocinku méze byt kratka, je vSsak potrebné zabezpedit
koncentraciu Sportovca na spravne vykonavanie cvi¢enia. Vyuzitie tychto cvieni nachadzaju
Sportovci predovsetkym pri zlepSeni rychlosti svalovej kontrakcie, svalovej vybusSnosti
a dynamickej pohyblivosti ako zakladu pre rychle motorické reakcie.

Ciefom PT je zlepsit aj tieto mechanizmy, ¢oho vysledkom by malo byt rychle a pruzné
rieSenie pohybovej ulohy, na ktord ma v neposlednom rade vplyv telesna hmota i uz aktivna
alebo pasivna. Vekom sa tato pruznost rychlo straca a je nahradzovana maximalne silovymi
prejavmi na baze zvadsenia prierezu svalu, ¢o nemusi byt vidy Ziaduce.'®

Plyometricky tréning

Sila svalov v nohdach vo vSeobecnosti a najma vykon vo vertikalnom skoku sa povazuju
za kritické faktory Uspesného $portového vykonu v basketbale.?° Skdkanie je tieZ nevyhnutné
pri odraze, strelbe alebo blokovani, kedZe muzi vykonaju v priemere 35 — 46 skokov na
zédpas?! a Zeny 19 — 43 skokov.?? Podas sutaze musia hradi predbehnut svojich siperov tym,
Ze suU rychlejsi a silnejSi. Preto je zlepSenie rychlosti a zrychlenia, ako aj zvysenie sily
avykonu, kluéové pre maximalizdciu basketbalového vykonu.?® Existuje mnoiZstvo
tréningovych metdd pouZivanych na rozvoj vykonu vertikdlneho skoku, ako je odporovy
tréning vybusného typu, silovy odporovy tréning, vibraény tréning a elektrostimulaény
tréning.?* Basketbalovi tréneri pouzivaju niekolko tréningovych pristupov na zlep3enie sily,
rychlosti, rovnovahy a silovych atribatov.?> Zda sa vsak, Ze PT je obzvlast bezny a rovnako
ucinny ako iné tréningové metédy (napr. tradi¢ny odporovy tréning). Bezné zaclenenie PT
medzi tréningové postupy v basketbale méze byt spbsobené jeho vysokou podobnostou
s hernymi situdciami.?®
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Ako uz bolo spomenuté, PT sa vztahuje na vykonavanie pohybov natahovacieho cyklu
(SSC), ktoré zahrnaju excentricki kontrakciu vysokej intenzity bezprostredne po rychlej
a silnej koncentrickej kontrakcii. Ukazalo sa, Ze tento model kontrakcie zvysuje schopnost
$printu, pohyblivost, svalovu silu a vy$ku skoku.?” Pokial ide o vybu3nu silu dolnych konéatin,
PT zahfna vykonavanie roznych typov skokovych cviceni s vlastnou telesnou hmotnostou,
najma vyskoky s protipohybom (CMJ), bez protipohybu,?® skoky so $vihom pazou ibez?
vyskoky s jednou nohou a dvoma nohami, suvislé vyskoky a vyskoky z drepu so zatazenim.
Pri ktoromkolvek z tychto typov skokov je moZné analyzovat vysku dosiahnutu
pouzivatelom, ale najcastejSie pouzivané skoky pri vSetkych suavisiacich pracach su
protipohyb a skoky do drepu. 3°

Silové a plyometrické tréningové metddy maju ciel pomaoct Sportovcom skakat vyssie
a dalej, bezat rychlejsie, hadzat dalej a zdvihat tazsie vahy. Niekolko studii naznadilo, Ze
pravidelna ucast na silovych tréningoch a plyometrickych tréningovych programoch moze
zlepsit vykonnost pri skokoch a Sprintoch a tieZ zvysit silu, nezavisle od veku a hernej Urovne
basketbalistov.3! Kombinovany silovy a PT je moiné vyuZit aj na zlep3enie agility
a koordindcie pre lepsi atleticky vykon.3? Ukazalo sa, Ze plyometrické cvicenia su aj
efektivnou metddou na zlepSenie mnoistva fyzickych vlastnosti, ako je sila a vySka skoku,
ekonomika behu agility, rychlost Sprintu a vytrvalost. Okrem toho sa ukazalo, Ze kombinacia
silovéeho a PT predstavuje ucinnejSiu metddu na zvySenie motorickych schopnosti
basketbalistov ako samostatné pristupy.3® Predchddzajuce $tudie poZadovali kombinovany
silovy a PT ako alternativu k biomechanicky porovnatefnym silovym cvi¢eniam s nizkym
zatazenim a vyuZitim plyometrie v rovnakom sibore. Mnoho trénerov a Sportovcov vyuZiva
kombinovanu vahu a PT na zvySenie sily a rychlosti. Dobre navrhnuty a Sportovo Specificky
PT mozino pouZit ako bezpecnu a efektivnu tréningovi metddu na zlepsSenie vykonu pri
skokoch, Sprinte a agilite u atlétov v timovych Sportoch. Skoky s protipohybom so zatazou
kombinuju silu a PT, kde pridané zatazenie moze zvysit koordinaciu svalov dolnej Casti tela
jednotlivca a schopnost rychlo zvysit svalové napatie pre vyssiu maximalnu rychlost vyvoja
sily.3* Schopnost skdkania je klfu¢ova pre Uspesné vykondvanie zdkladnych motorickych
schopnosti viacerych timovych Sportov, okrem toho, Ze ide o najpouzivanejsiu alternativu na
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zlepSenie a nepriame meranie sily dolnych koncatin v Sportoch s ¢astymi zmenami smeru
ako je basketbal.3>

Zaver

DIhé obdobie sa hladali efektivhe a adekvatne prostriedky na zlepSenie sil s cieflom
zvySenia Sportového vykonu. Plyometria, resp. plyometrické cvicenia, boli vyvinuté hlavne na
rozvoj vybusnej a dynamickej sily. Hlavnou myslienkou vybusnej sily je vyvinut ¢o najvyssiu
silu v ¢o najkratSom case.

Vsetky pozorované studie poukazuji na pozitivny vplyv zaradenia plyometrického
tréningového programu do tréningového procesu. Zaujimavym zistenim bolo, Ze pre
vyraznejsi efekt narastu vybusnej sily je nutnd aplikdcia programu minimalne v trvani
6 tyzdnov s aplikaciou 3-krat do tyZzdna.
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