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V nasledujici analyze si rozebereme zasadni vyznam "agility'", u nas nesnadno
preloZitelného pojmu, ktery napriklad profesor Dobry nahrazuje slovy '"herni nebo
kombinovana lokomoce'. Doporucuje, abychom se nékdy zahledéli vyhradné do pohybu
nohou basketbalisty, tenisty, stolniho tenisty ¢i hrace squashe a hned bude jasné, o co

vlastné jde.

Vzapéti se ptd: Mlze se rychly cval stranou, rychlé zastaveni a opctovné vyrazeni nebo
vyskok zlepsit, kdyz bude hra¢ behat jen tficetimetrové useky v pfimém sméru po draze?
Odpovédét si miizeme ihned: Nemuze. Souhlasime také, Ze se nejedné o rozvoj rychlého béhu
po piimé draze, ale o dovednosti a pokud se jednd o slozitéjsi ¢innost, meli bychom zminovat
pojem fetézeni dovednosti. Mnoho expertli pro zjednoduSeni a udajné lepSi porozuméni

ptijalo za Cesky ekvivalent pojmu agility "prace nohou".

Kombinovanou lokomoci miZzeme zafazovat do tréninkového procesu formou vsech
metodicko-organizac¢nich forem. Pro zlepSeni herni lokomoce je zapotiebi opakované
provadéni riiznych cviceni, které napodobuji pohyby vyskytujici se ve hite. Tato cviceni slouzi
ke zdokonaleni stability postoje a rozvoji akcelerace a decelerace, spojené se zménami druhu
lokomoce a sméru. Pokud do tréninkového planu zatadite cvi€eni, jejichZz obsah vychazi z
herni lokomoce, vyskytujici se v utkdni, a budete je opakovan¢ provadét, muzete

predpokladat, Zze dojde ke zlepSeni pohybu hraci na htisti v zdpasech.

Tak jako trénink stfelby ze stfedni a dlouhé vzdalenosti a trénink trestnych hodi pomize
vasim hraciim stat se lepSimi stielci, pomize trénink zaméteny na rozvoj herni lokomoce, aby
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lokomoce se naucite odstraiiovat nadbyte¢né pohyby, vedouci k rychlejsi unave.

Hraci se béhem utkani pohybuji nepfebernym mnozstvim 'horizontélnich a vertikalnich poloh
a musi vykonavat mnozstvi neptedvidatelnych pohybti. Herni lokomoce zahrnuje zrychleni,
zpomaleni, zastaveni a zmény sméru pii kontrolovaném pohybu ve vysokeé rychlosti, obranny
pohyb v riznych smérech, opakované vyskoky a zmény rychlosti pohybu. Rozvoj téchto

komponent zahrnuje rychlost, silu, reakéni rychlost a rovnovahu.
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Herni lokomoce hrace basketbalu vyzaduje pohybovat se rychle a kontrolované. Naucte svoje
hrace a hracky kontrolovat své télo, kontrolovat sviij pohyb a nedovolte, aby télo a koncetiny

urc¢ovaly, co budou vasi hraci délat.
ROZVOJ HERNi LOKOMOCE

V ptechodném obdobi po sezoné by hrac¢i méli dosdhnout nejvétsiho zlepSeni, protoze maji
vice Casu se veénovat rozvoji jednotlivych dovednosti. Je to obdobi pro osvojeni novych
cviceni, mame Cas na zdokonaleni spravné techniky. Ve vSech tréninkovych jednotkéach se v
tomto obdobi muzeme vénovat rozvoji herni lokomoce, Pokud chcete zafadit trénink

zaméfeny pouze na rozvoj herni lokomoce, doporucujeme frekvenci 2-3krat tydné.

V ptipravném obdobi trénink herni lokomoce pokracuje, ale jednotky zaméfené pouze na
zdokonaleni této dovednosti jsou krat§i a intenzivnéj$i. Specidlné zaméfeny trénink
zafazujeme 1-2krat tydné a bereme v potaz individualni rozdily a potieby hract. V hlavnim
obdobi je trénink herni lokomoce omezen na nékolik cviceni, kterd by méla byt zarazena jako
soucast denniho dynamického rozcviceni (na jeho zavér, balan¢ni cvi¢eni mohou byt i na
zacatku). Hraci, ktefi nehraji mnoho minut v zapasech, mohou pokrafovat v tréninku

zaméfeném na tuto ¢innost po celou sezonu.

Trénink herni lokomoce vyZaduje spravnou obuv pro basketbal se specialni podrazkou a
tlumenim, Cvi¢eni by méla byt provadéna na neklouzavém povrchu, kterym je cista
palubovka. Zpocatku provadéjte cviceni v pomalé rychlosti, zacinejte spravnou technikou a
upozornénim na kritickd mista. Az budete schopni provadét cviceni uspéSné opakované a
kontrolovan¢, muzete zvysit rychlost. Pro kazdé cviCeni zaméfené na herni lokomoci
vychdzejte z piipravné pozice: nohy od sebe na §ifi ramen, kolena a kycle fixovany, hlava a
ramena mirn¢ naklonéna doptedu s kyclemi a kotniky v jedné piimce. Chodidla jsou celou
plochou v kontaktu s podlozkou, t€zist€ je mirné predsunuto vpied, cehoz docilime mirnym
posunutim kolen pted Spicky nohou. Snazte se docilit, aby hraci byli co nejcastéji v kontaktu s
podlozkou, coz jim umoziuje rychle reagovat. Cviceni by méla trvat kratkou dobu - interval
zatiZzeni se pohybuje od 5 do maximalné 15 sekund. Interval odpocinku by mél respektovat
zéasady anaerobniho tréninku - od 75 do 120 vtetfin. Kazd4 jednotka by méla obsahovat
cviceni, kterd zahrnuji n€kolikandsobné zmeény sméru, stejné jako sprinty, béh pozadu,
obranny pohyb, vyskoky, obratky, otocky a poskoky. Doporucujeme zatazovat cviceni, ktera
reflektuji herni situace. Jednotku zamétfenou na rozvoj herni lokomoce doporucujeme zahdjit
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dobrym rozcvi¢enim a programem zaméfenym na obratnost a rovnovahu - balancni cviky zde
pomdhaji vytvofit svalové prepéti. Na zavér nezapomente na protaZeni zatéZovanych

svalovych skupin.
PRUPRAVNA A HERNI CVICENI

1) Skakani pies Svihadlo (obr. 1): CviCeni probiha ve ¢tverci rozdéleném osami stran na 4
stejné Ctverce a postupné se vystiida 10 variant: 1. skakani snozmo v nékterém ze Ctverci -
50x, 2. skakéani snozmo ze 4 do 3 a zpét, 3. 50x - skadkani snozmo ze 4 do 1 a zpét, 4. 50x - 2
poskoky na pravé noze a dva na levé, 5. skdkani na jedné noze ze 4 do 1, 6. 25x na levé a
pravé noze, 7. skakani na jedné noze ze 4 do 3 - celkem 50 dotykd, 8. skakani do trojuhelniku

1-2-4 (25x), 9. skédkani 1-2-3-4-1 (30x), 10. dvojsvihy - 50x (nebo pocet skokti za 30 sekund).

2) Reakce na cisla nebo barvy (obr. 2): Hra¢ zaujme obranny postoj ve stfedu vymezeného
uzemi a na pokyny trenéra sprintuje co nejrychleji k ¢islu (barve) a zpét do zékladniho

postaveni. Cviceni pokracuje dalSim pokynem trenéra.

3) Skakani k bodum (obr. 3): 1. Poskoky do pismene X (leva noha na 1, prava na 2, skok na 3
obéma nohama, skok levou na 4 a skok pravou na 5 a zpét), 2. trojuhelnik na jedné noze: 2-3-
1-2 a 1-3-2-1, cviCeni trva 10 vtefin (na kazdé noze) a pocitdme, kolikrat se hra¢ dotkne
palubovky, 3. poskoky do tvaru pismene Z (snozmo i na jedné noze): 4-5-3-1-2, 4. poskoky

do tvaru pismene M (snozmo i na jedné noze): 4-5-3-2-1.
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4) Skakani pies ¢aru: Vyhledame libovolnou ¢aru na hiisti o délce kolem ptl metru. Hraé
zaujme uto¢ny postoj celem k care. Na povel trenéra zane co nejrychleji preskakovat pies
caru a zpét. Poskoky se mohou provadét snozmo dopiedu a dozadu snozmo i na jedné noze,
snozmo 1 na jedné noze do strany a zpét (zaCiname v zakladnim postoji bokem k caie),
poskoky stfidnonoz (za¢iname v zakladnim postoji leva noha pied ¢arou a prava za ¢arou).

Cilern je dosahnout co nejvyssi frekvence dotyki palubovky.

5) Stiidavé vyskoky: Potiebujeme pevnou bednu o vysce 30 az 50 centimetrii. Za¢iname v
zakladnim postoji s jednou nohou na bedné a druhou na palubovce. Na povel trenéra se hrac¢

snazi co nejvyssi frekvenci stiidat pokladani nohou.

6) Obranny pohyb ve vymezeném tzemi (obr. 4): Hra¢ zaujme obranny postoj zady ke
koncové ¢afe. Na pokyn trenéra vyrazi obrannym pohybem na druhou stranu vymezeného
uzemi, kde se zastavi na 1-2 sekundy na vnéjsi noze mimo vymezené uzemi. Kazdy dalsi start

je reakci na pokyn trenéra.

7) Hvézdicovy pohyb (obr. 5): Rozmistime 9 kuzeld, tak jak je znazornéno na obrazku Oeden
je uprostied a ostatni jsou vzdaleny od stfedu 3 az 5 metrti). Hra¢ za¢ina u jednoho z krajnich
kuZelG v obranném postoji. Na pokyn trenéra vyrazi obrannym pohybem (leva noha vpiedu)
smérem ke stfednimu kuzelu, kde se zastavi a vyrazi co nejrychleji k dalSimu nejblizSimu

kuzelu na obvodu (prava noha vptedu). Postupné se dotkne vSech kuzelti.

8) "T" drill (obr. 6): Rozmistime CEtyii kuzele, jak je znazornéno na obr. 6. Hra¢ zadina u
kuzele C. 1 a pohybuje se nasledovné: 1 do 2 sprint, 2 do 3 obranny pohyb (levd noha
vptedu), 3 do 4 obranny pohyb (pravd noha vpiedu), 4 do 2 obranny pohyb (levd noha
vpiedu), 2 do 1 béh pozadu.

obr. 4 m obr. 5 m obr. 6




9) Ctverec (obr. 7): Rozmistime 4 kuZele do &tverce o délce strany 5 az 10 metrti. Hra¢ zaéind
u kuzele 1 a pohybuje se nasledovné: 1 do 2 sprint, 2 do 3 Obranny pohyb ¢elem do ctverce, 3

do 4 béh pozpatku, 4 do 1 obranny pohyb zady do ¢tverce.

10) Pul kruh (obr. 8): Hra¢ zacina zady do kruhu v obranném postoji a na povel trenéra se
pohybuje v obranném pohybu (cvalem stranou) po obvodu piilkruhu z bodu 1 do bodu 2 a
zpet. Trenér mad mic, stoji ¢elem k hraci priblizné 3 metry ptfed kruhem a libovolné fintuje
stielbu. Hra¢ reaguje na klamny pohyb trenéra co nejrychlej$im pohybem smérem k mici s
rukou vzpazenou smérem k mici, doplnénym hlasitym zvolanim "Stfela!". Thned po dotyku

mice se vraci zpét a pokracuje v obranném pohybu.

11) Ctyii rohy (obr. 9): Hra¢ zadina z postaveni ve stiedu vymezeného uzemi v obranném
postoji celem do hfisté. Na pokyn sprintujte do rohu 1, kde se zastavi a vyrazi béhem pozadu
do vychoziho postaveni. Pokracuje cvalem stranou do bodu 2 (prava noha vptedu) a zpét (leva
noha vpredu). Cviceni pokracuje béhem pozadu do rohu 3 a vyraZzenim sprintem do startovni
pozice, odkud se pfemisti cvalem stranou (levd noha vpiedu) do rohu 4 a zpét (prava noha
vpiedu). Cviceni simuluje pohyb stfedniho obrance v zadni fadé€ klasické zonové obrany 2-3.

Cviceni mliZzeme upravit tak, Ze hra¢ reaguje na pokyny trenéra, ke kterému bodu ma vyrazit.
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12) Cviceni v oblasti pomysIné prodlouzené cary trestného hodu (obr. 10): Rozmistime 4

kuzely, kazdy stopu od sebe v oblasti pomyslné prodlouzené Cary trestného hodu. Prvni kuzel
umistéte ve vzdalenosti 3 stopy od postranni ¢ary. Rozestavte kuzely ve vzdélenosti 3, 6, 9, 12
stop (pfiblizn€ o néco méné nez 1, 2, 3 a 4 metry) od postranni ¢ary. Hra¢ zacina v zékladnim
postaveni u koncové ¢ary zady k postranni ¢are. Na pokyn vyrazi a sprintuje co nejrychleji k
prvnimu kuzelu, kde se zastavi a vyrazi béhem pozadu ke koncové ¢aie. Tento pohyb opakuje
4krat. Po ¢tvrtém navratu ke koncové Care se hrac zastavi a vyrazi cvalem stranou zady ke

koncové ¢afe na druhou stranu vymezeného uzemi a zpét.




13) Close out (obr. 11): Rozmistime 5 kuzelu tak, jak je znazornéno na obrazku. Zacnéte v
ptipravné pozici pod koSem oblicejem do hfisté. Hra¢ zac¢ind ve vychozim postaveni ve stiedu
vymezeného tizemi, odkud na pokyn sprintujte k prvnimu kuzelu, kde se zastavi krokem leva-
prava a vyrazi béhem pozadu do zékladniho postaveni. Tento pohyb opakuje ke vSem
kuzelim a zpét (na druhé strané ,hiist¢ se zastavuje krokem prava-levd). Pro hrace
pokrocilejsi trovné miizeme misto kuzelti umistit hrace s micem. Obrance startuje ze stejného
zékladniho postaveni, ale pfi pfibéhnuti k hraci s mi¢em reaguje na jeho ¢innost - pokud hrac¢
naznaci stielbu, obrance zvedne pazi nad ramena, pokud hrac¢ zahdji unik driblinkem vpravo
nebo vlevo, obrance vyrazi cvalem stranou 2 kroky ve sméru driblujiciho hrace. Po dvou
ukrocich vpravo nebo vlevo se okamzité vraci béhem pozadu do vychoziho postaveni, odkud

obrance vyrazi k dal$imu uto¢nikovi s mic¢em.

14) Hexagon (obr. 12): Hra¢ za¢ina v ato¢ném postoji (paze jsou pripraveny chytit mi¢) uvniti
obrazce. -Na pokyn skac¢e snozmo co nejrychleji ven z obrazce a zpét tak, jak znazoriuje

obrazek. Pocet opakovani postupné zvySujeme, cviceni je koordinaéné velmi narocné.
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15) Obranna situace (obr. 13): Obrance zacind v zakladnim postaveni ve stfedu vymezeného
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uzemi. Na pokyn vyradzi co nejrychleji do bodu 1, kde se zastavi krokem leva-prava a vyrazi
behem pozadu do zakladniho postaveni, odkud pokracuje v pohybu do bodu 3, kde je hrac s
micem (provede zastaveni krokem prava-leva, prava ruka se snazi zabranit strelb¢). Cviceni
pokracuje driblinkem hrace s mi€em do bodu 4, kde se zastavi a provede stieleckou fintu.
Obrance kopiruje pohyb tto¢nika pohybem v Sirokém obranném postoji (prava noha vpredu,
leva ruka je pod kolenem levé nohy, dlai vyto€end smérem k mici, prava ruka pokréena v
urovni ramene). Jakmile hra¢ s micem v bod¢ 4 zastavi driblink a provede' stieleckou fintu,
obrance k nému piistoupi se vzpazenou pravou rukou. Cvic¢eni pokracuje sprintem obrance do

bodu 5, kde provede "box-out" (zadni obratka na levé nebo pravé noze, paze nad urovni




ramen), a vyrazi co nejrychleji smérem na vrchol tfi-bodového oblouku, kde chytd mic
pfihranny Gto¢nikem a pokracuje v pohybu s driblinkem smérem k pilici ¢are. (1 do 2 sprint,
2 do 1 béh pozadu, 2 do 3 sprint a close out, 3 do 4 obranny pohyb (obrana hrace s micem)
plus stiela, 4 do 5 sprint plus box-out plus vybéhnuti do protittoku plus chyceni ptihravky od

hrace 1).

16) Vymezené uzemi (obr. 14): Hra¢ startuje z prostoru pod koSem a pohybuje se nasledovné:
1 do 2 obranny pohyb - leva noha vptedu, 2 do 3 béh pozadu, 3 do 4 obranny pohyb - prava
noha vpiedu plus vyskok s dotykem obroucky (nebo sitky), 4 do 5 obranny pohyb - prava
noha vpiedu, 5 do 6 béh pozadu, 6 do 7 obranny pohyb - leva noha vptedu plus vyskok s
dotykem obroucky (nebo sitky),

17) Reak¢ni kiiz (obr. 15): Hra¢ zacind v Gtoéném postoji (pokréené paze jsou piipraveny
chytit mi€) a reaguje na pokyny vpied, vzad, vlevo nebo vpravo. Jakmile hra¢ uslysi povel,

tak vyrazi 2 kroky pozadovanym smérem a zpét a ¢eka na dalsi pokyn.

obr. 13 m obr. 14 /—\ obr. 15 m

18) "Boj ve vymezeném uzemi" (x danych ko$iu): Trenér s mi¢em a hra¢ zacdinaji ve

vymezeném Uzemi. Trenér libovolnym zplisobem (kutalenim, polozenim mice na palubovku,
vyhozenim mice smérem vzhiiru a podobn¢) zahdji cviceni, pii kterém mi¢ nesmi opustit
vymezené Uzemi. Hrad¢ se snazi mic¢ co nejrychleji chytit a zakoncit stielbou z bezprostfedni
blizkosti koSe, pficemZ miiZze pouzit maximalné jednouderovy driblink. Jakmile mi¢ propadne
obrouckou, trenér jej chytd a cviceni pokracuje do t& doby, nez hrd¢ zaznamend predem
uréeny pocet Uspésnych stiel. Trenér mlze hrace pii zakonceni stielbou faulovat. Pokud je

stiela netspésna, tak se pokus opakuje do té€ doby, nez mic propadne obrouckou.




