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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metoda:

Vysledky:

Klicova slova:

Rychlostni charakteristiky hraci fotbalu

Hlavnim cilem prace je na zakladé¢ vhodného testu ohodnotit a
analyzovat rychlostni a agility schopnosti elitnich hrac¢a. Dil¢im cilem
je analyzovat zménu rychlosti hra¢e ve form¢ decelerace a akcelerace
pied a po otocce do protisméru. Porovnat realizaci pohybového ukolu

na pravou a levou stranu téla.

Me¢tena skupina Citala 35 hraca s ndslednymi antropometrickymi
hodnotami (vék = 20+ 3,25 let, vyska = 1,87 = 0,648 m, hmotnost =82+
3,25 kg). Hraci pred testovanim absolvovali rozcviceni (aktivacni

strecink, protazeni, rozbéhani a nasledna pohybova hra).

Testoval se méteny usek 5 m s ndslednou otdckou na predem
definovanou otackovou stranu a okamzitym b&hem zpét do méfici
brany fotobunék (test 505). Kazdy hra¢ absolvoval dva na pravou a dva

pokusy na levou stranu.

Metoda pro hodnoceni kinematiky pohybu byla pouzita 2D video
analyza. Pro zpracovani videozaznamu byl pouzit softwar TEMA Bio

(ImageSystems Ltd., Svédsko).

Hraci v ramci testu rychlosti dosahovali rozdilnych ¢asti na otackovou
pravou a levou stranu. Tyto rozdily vSak nebyli signifikantni. Na
prvnim kroku pfi zpomaleni a zrychleni nedosahnou hraci srovnatelné
rychlosti. Dokéazi srovnat svoje rychlosti az pfi druhém kroku. U pravé
strany vyuziji hraci délku kroku pfi 2 a 3. kroku. V ptipadé levé strany
vyuziji délku kroku pouze u 2. kroku. Testovani z hlediska korelace a
Pearsonova korela¢niho koeficientu pfi ota¢ce na levou a pravou stranu
srovnatelnou v celkovém Case vychazi nesignifikantni vztah (r= 0,24 a

p=10,165).

koordinace, rychlost, zména sméru, akcelerace, decelerace, sila



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Velocity characteristics of soccer players

The main goal of the thesis id to evaluate and analyze velocity and agility
abilities of elite players. Analyze the change direction in velocity in the form of
acceleration and deceleration turn over to the opposite direction. Compare the

movement task session to the right and left rotating lower limb.

Measured group consisted of 35 players with these athropometric values (age =
20+3,25 years, height = 187 + 0,648 m, weight = 72 £+ 3.25 kg). Players
completed the warm-up prior to testing (activation stretching, stretching, warm

up and subsequent motion game).

Measured tested portion was 5 m, followed by turning on the predefined leg
and running backwards to the photocell gate (test 505). Each player completed
2 attemps on the right and 2 attemps on the left leg.

Method for evaluating the kinematics used 2D video analysis. For video

processing software was used Bio TEMA (ImageSystems Ltd., Sweden).

Players in test of velocity achieved different times on rotation right and left
side. However these differences were not significant. In the first step of
slowing and accelerating players do not reach comparable velocity. They can
compare velocity on the second step. On right side players will use the stride
length at step 2 and step 3. In the case of the the left side, they use step lenght
only in 2 step. Testing for correlation and Pearson correlation coefficient and
right revolutions comparable in total time results in a non — significant

relationship (= 0,24; p= 0,165).

coordination, velocity, change direction, acceleration, deceleration, strengh
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1. Seznam pouzitych symboli a zkratek

ms = | milisekunda

m = metr

s = sekunda

CNS = Centralni nervovy systém
ATP = adenosintrifosfat

CP = kreatinfosfat

H>0 = chemickeé slozeni vody
m/s = metry za sekundu

h =hodina

RM =1 opakovaci maximum

kg =1 kilogram

p = Pearsonuv korela¢ni koeficient
r = korelac¢ni koeficient

1 SD = 1 smérodatné odchylka
STD = smérodatnd odchylka vypoctena v softwaru ,,Exel*
v =rychlost v m/s

va=rychlost akcelerace v m/s
vp= rychlost decelerace v m/s
v1= vstupni rychlost v m/s

vo= vystupni rychlost v m/s

m,= délka kroku akcelerace v m
mg= délka kroku decelerace v m
m;= vstupni délka v m
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my= vystupni délka v m
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2. Uvod

U rychlostnich charakteristik hract v elitnim fotbale v dneSni dob& rozhoduji, kazda
souc¢innost spojena s tréninkem vSech kondi¢nich slozek. Stézejni komponentou vSak zastava
rychlost, ktera u vrcholnych hract je obsazena v kazdém zapasovém utkani. Fotbal jako
takovy prosel zménou (piipadné spiSe reformou) zejména plynulosti hry. Zatimco
v uplynulych dekadéch stac¢ily hra¢im jen technické parametry v dnesni dob€ po kvalitnim
kondi¢nim technickém a taktickém pfipraveni pouze kvalitni trénink umozni dosadhnout
kvalitni urovné. V utkani jsou vyuzivané rtzné druhy rychlosti jako naptiklad rychlost
rozb&hu, rychlost pracovani s mi¢em, rychlost pfemisténi hrace z bodu A do bodu B, rychlost
vyskoku, rychlost reakce a dalsi. Dale pak mizeme clenit ve fotbale téz nejvyuzivanéjsi a
nejcasteji rozhodujici o vyhraném ¢i prohraném souboji, a to rychlosti zmény sméru do sméru
jiného - odlisného. Fotbalové terminologie pfipodobiiuje téZ pojmem klamavy pohyb, ktery
Castokrat déli hrace na rozdilové a prumérné. U kondi¢nich specialistli se vyuzivad pojem
rychlostné koordina¢ni slozka. Srovnanim nam muze poslouzit obycejny souboj o mic¢ na
lajnové care, kdy hra¢ musi vyhodnotit v fadu milisekund, jaky smér zvoli, aby se co nejlépe
bud’ vyhnul soupefi, nebo ho co mozna nejucinnéji obesel. Spravnych feSeni lze najit desitky.
tak aby se mu opét oteviel prostor ohrozit branku soupeie. To se pro n¢které hrace mize jevit
jako nepochopitelné. Je vSak dilezité podotknout, Ze tato sou€innost zkoordinovat lidsky
pohybovy systém a vyuzit nutnou davku sily a odvahy déli fotbalovy svét na ,.elitu” a ,,ty
ostatni“. Tento ptiklad se mize zdat byt poné¢kud slozity, proto miizeme zvolit dals$i pohybové
struktury, které se vyuzivaji v ramci koordinace Ptiklady hledejme hned v poc¢atku hry. Prosta
rozehra ve fotbalovém utkani zacCina stojem hracem na jedné noze a pfihravkou na spoluhrace
vedle néj. Dal$i mozny srovndnim jsou dlouhé diagonalni pfihravky kvalitnich stfednich
zaloznikd mnohdy i na vzdalenosti 60 m témét s milimetrovou piesnosti. V neposledni fadé
bych uvedl vyskok, kde je téz obsazena koordinace, a to hned nékolik druhii odrazu - letu a
dopadu. Opomijen nemuze ziistat ani odhad, ktery uzce souvisi se vSemi témito faktory

rozhodujici o specifikaci hract na elitni a primérné.

Vratme se ale do doby, kdy fotbal spliioval dilezité kritérium techniky, nicméné neslo o
vysportované bézce ¢i atlety. Jednim z mnoho ptikladi v ramci kondice se zdaji byt sprinty.
V modernim pojeti hry rozhoduji metry nékdy 1 mensi vzdalenosti v souboji o mic¢. Doba

minuld pfinasela ¢asy srovnatelné okolo 12 s na 100 m téch nejlepSich hraci na vrcholné
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urovni. Dnesni doba piinasi uplné diametralné odlisny zpusoby pojeti fotbalu. Hraci nejlepsi
urovng se dostavaji na ¢asy pod 10 s, coz se mnohdy srovnava s vrcholnymi atlety ve sprintu
nekolik krokti ¢i metrd. Proto je rozhodujici rychlost na prvnich tfech krocich, kterou se
definuje kvalita hract na nejvyssi urovni. Piepnutim z utocné faze do obranné Casto vyustuje
neschopnost provedeni tohoto narocného prvku. Pfichazi tedy druh rychlosti vyuzivané pfi
maximalnim zrychleni v utoku, ve zpétném vyuziti rychlosti pfedchozi v obranné fazi.
Srovnatelnym ptikladem Ize zminit obejiti soupete. V ptipad¢, ze hra¢ nedokaze po klicce

zrychlit a zachranit tuto soucinnost hrou télem, je zpravidla v souboji neuspesSnym.

Propojeni koordinace a rychlosti je vysadou téch nejlepSich hraca svéta. Tyto dvé schopnosti
jsou pro fotbalisty nezbytné. Vylepsenim téchto schopnosti jsou na misté priabézné testovaci
baterie zaméfené pravé na tuto problematiku. ZlepSenim téchto schopnosti jsou vyhodné
prubézné testovaci baterie zaméfené pravé na tuto problematiku. Pomoci testovych video
analyz jsou téz opodstatnény nckteré uzlové body, zjakého divodu dany hra¢ nedokaze
rozvijet zminované slozky. Stézejnim vysledkem pro zlepseni jsou vychozi hodnoty hra¢ova
zatizeni vzhledem k fotbalové hie. Rozvoj koordinace a rychlosti hracl je stézejni pro kazdy
vrcholovy klub po celém svété. V piipadech, kdy vyvstane u hrace problém, ktery je
analyzovan. Nastava prace realizacniho tymu problematiku vyhodnotit a vyfesit. Moderni
pojeti fotbalu pokracuje smérem, at’ uz se jedna o komponentu rychlosti a koordinace, ale i

ostatnimi slozkami vytrvalosti a silou.
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3. Teoreticka vychodiska prace

3.1. Rychlost a rychlostni schopnosti ve fotbale

Slovo rychlost je v ramci sportu definovano mnoha rozliénymi zptsoby. Ve fotbale, mizeme
definovat rychlost jako ,,schopnost vykonat pohybovou cinnost co mozna nejvyssi intenzitou “
(Maly, 2016). Rychlost miizeme d¢lit na takzvanou cyklickou a acyklickou, stru¢néji a
jednoduseji feceno se jednd o druh frekvence rychlosti. Cyklicka rychlost znamena stejna
nebo také opakujici se rychlost (Maly, 2016). Jako ptiklad lze uvést béh na kratkou
vzdalenost bez zmény sméru trvajici jen 10-12 s. Naopak acyklickd rychlost souvisi se
zménou pohybu nebo také frekvence. Jako priklad 1ze uvést béh, tentokrat se zménou pohybu
do urcité strany po ubéhnuti 5 m za dobu blizici se maximaln¢ 10-12 s. Tento druh sprintu
muzeme korelovat, jak se zménou pohybu do vertikalni osy, tak i do osy pfedozadni, coz je
uvedené nami pouzité baterii. Dllezitym soucinitelem u nejrychlejSich sprintérii nebo také
fotbalistli je jejich doba reakce na podnét v naSem piipadé se nejcastéji jednd na pohyb
soupefe ¢i mice. S timto ukazatelem parametru vychazime z koordinacnich schopnosti
s definici acyklicka a cyklickd, se lze setkat s akénim typem rychlosti (Hirtz a kol., 1994;
Grosser a Starischka,1998; Kohoutek a kol, 2005; Belej, Junger a kol, 2006 aj.).

3.1.1. Morfologicka uroven

Pro lepsi pochopeni cyklicnosti, acyklicnosti a reakci u sportoveit musime blize specifikovat
sloZeni a strukturu svalstva. Kazdy sval je slozeny z rychlych a pomalych vladken. Zatimco u
riznych druhii sportli miizeme specifikovat, ze vyhodou jsou pomala ¢i rychla vlakna, vét§im
pfirtistkem pro samotné sportovce jsou vlakna rychlé. Je fakt, ze dokazi vyvinout za mensi
casovou jednotku vétsi penzum energie nez vldkna pomaléd (Bosco a Komi, 1979; Chu, 1998;
Grasgruber a Cacek, 2008; Maughan a kol., 1983). Vypovida o tom studie od (Flaukner a kol.
1986; Wilmore a Costill, 2004), kdy rychla svalovéa vlakna pottebuji k dosazni maximalni
svalové tenze 30-80 ms, pomala svalova vldkna jsou o témét jednou tolik pomalejsi, potfebuji
az 90-140 ms. Atribut pro dosaZeni maximalniho pohybu je fyziologicky prifez svalstva.
Sportovci s vice hypertrofovanym svalstvem dosahuji lepSich vysledkt ve sprintu. To vSak
nemusi byt vzdy jednoznacné. Z testu na 36,58 m byli testovani dva fotbalisté jeden Cerné a

druhy bile pleti. Jedinec bilé pleti byl o necelych 0,03 s pomalejsi, ztoho vyplynulo, Ze
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jedinec ¢erné pleti je rychlejsi. (Flaukner a kol. 1986, Wilmore a Costill 2004) Po prométeni
velikosti svalovych vlaken dolnich koncetin fotbalistli bylo zjisténo, Ze jedinci erné pleti
m¢éli v horni ¢asti dolni koncetiny vétsi objem svall, nez jedinci bilé pleti. Neni prokazéano,
zda tento test je vysledkem dédi¢nosti C€i svalovou typografii ke vztahu k rychlostnim
schopnostem, jak uvedl ve své publikaci Abe a kol. (2000). Nebyla by to rychlost, aby
nepfinesla dalsi dalezity faktor a to délky svalovych vlaken. Prokazalo se, Zze Cetnost
sarkomerti sefazenych ve svalovém fetézci vedle sebe jsou vyhodngjsi pro rychlost a to
z davodu prodlouzeni svalu jako takového. Potvrdili to ve vyzkumu Grasgruber a Cacek
(2008). Tyto svalové snopce maji vyssi rychlost kontrakce spojenou 1 s nizsi rekrutaci (Cissik

a Barnes, 2004).

3.1.2. Funk¢ni droven

Nemén¢ dulezité ke vztahu k rychlostnim schopnostem je funk¢ni uroven, kterd je velmi tizce

spjata s ¢innosti CNS (Centralni nervovy systém dale jen CNS).
= Podrézdéni (excitace) a utlumu (inhibice) v CNS

= Nejen u svalovych vldken, ale i u neurnovych synapsich je dilezita rychlost mezi

motoneuronovymi vzruchy a jejich mohutnost vedeni proudu.

= Predavani si informaci mezi fidicimi Ciniteli a to i se spojenou koordinaci

antagonistickych svalovych skupin.

= Casoprostorovy vznik motorickych jednotek propojeny se zahajenim vétsiho podtu

motorickych jednotek.
=  Zapojeni kontrahovani a relaxovani svalstva.
=  PruzZnost svalstva.

Uvadi jako hlavni Cinitele funkéni Grovné autofi (Dovalil a kol., 2012; Kuznécov, 1974;
VerchoSanskuj 1972; Wilson, 1993; Wirth a Schmidtbleicher, 2007; Zaciorskij a Kraemer,
2014 aj.).

3.1.3. Biochemicka droven

Nasim pojmem, ktery doposud hleddme je ¢innost anaerobné alaktitového systému. Mezi

vvvvvv

dillezity kreatinfosfat (dale jen CP), které ma kazdy jedinec ve vétsi ¢i mensi mife v téle. Jde
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hlavné o rychlost §tépeni téchto dvou latek. V jinych odvétvi se s témito pojmy jen tézko
setkaime a to zdavodu jejich rychlosti odbourdvani pii alaktatové anaerobni pracovni
kapacité. Tyto dvé latky totiz v téle dokazi vyprodukovat pohybovou c¢innost na dobu

maximalni intenzity tudiz na délku trvani velice kratkou okolo 7 sekund (Melichna,1990).

Ovlivnitelnost rychlostnich schopnosti vyplyva z téchto pojmii:

e mnozstvi makroergnich substrati ve svalu (ATP, CP)
e zvySend anaerobni alaktatova i laktatova kapacita
e zvySena kapacita fosforylacnich a glykolytickych enzymi

e zvySend moznost anaerobni znovu obnovy ATP (Maly, 2016)

3.1.4. Psychicka uroven

Ze studii nemtzeme hodnotit charakter osobnosti ovliviijici rychlost. Predpoklada se, ze
jedinci spravné motivovani a zdroven maximalné soustfedéni na podmét mohou dosdhnout
rychlejSich €asil, nez jedinci nesoustfedéni na odpovidajici rychlostni tkol. Nelze s pfesnosti
urcit, zda druhy temperamentu plsobi na rychlostni vykon. Mizeme se jen domnivat, ze
sprintefi dosahujici nejrychlejSich Cast, spadaji typologicky do skupiny extrovertii (Choutka,
1976).
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3.2. Rychlost spojena se silou

V rychlosti, jako ve vektorové veli¢ing, je zdvislost se silou blizce souvisejici. Svalova
kontrakce probihajici ve svalu zacind skutecné az na molekularni urovni. Protipoly napéti
srovnavajici jako kladny a zaporny pol, se neslucuji v tomto piipad¢ s H,O, stabilizace
udrzuje trojrozmérnou strukturu myosinu. Pfi pienosu iontl dochédzi k vymeéné proteinti, a
pfi zrychleni daného jedince, kdy musime odliSit jednotlivé produkce casti svali a to
rozezname v bilkovinové transformaci a nakonec nam z jednoduchych vztaht vyjde ptisobeni
sil, které miizeme pozorovat v dotyku surcitym druhem podlozky (Dufour, 2015). Bez
casovych jednotek by svalovy vzruch nebyl rychly a pfi spojeni s ostatnimi komponentami
bychom nedostali impuls sily. Mizeme mluvit u nékterych jedinci o rychlosti v ms a to pak
hodnotime jako dobu velmi kratkou. V dotyku s podlozkou ploskou nohy se pohybujeme
v tadu 90 az 200 ms podle typu rychlosti, jakych od svéfencti chceme a vyzadujeme. Cas jako
nesmirn¢ dileZitou komponentu ve zmiflované rychlosti, bychom mohli pfirovnat k hudb¢ a
to v jejich tonové délce. Na prikladu tii tonoveé nejdéle plsobici svaly jsou pfi sprintu m.
gastrocnemius, m. biceps femoris a m. vastus lateralis v horni ¢asti téla a na zadech jsou svaly
m. latissimus dorsi a m. biceps brachii. Z toho vyplyvé, ze m. biceps femoris je pfi sprintu
tento sval (Dufour, 2015). Rozmisténi svali na téle je téz rozhodujici a to v pfipadé kdy vime,
7e koordinace mezi svaly je sméfovana a rozlozena od proximalni k distalni ¢asti jednotlivych
svalll. Z vysledkil tedy vychazi, ze propojeni rychlosti a sily zavisi na propojeni, jakou
konkrétni rychlost mdme na mysli, zda se jedna o rychlost multisegmentalni, vybusnou,
cyklickou ¢i technickou. V disledku toho miizeme uzavfit, ze silovou komponentu musime
s rychlosti spojovat. V tréninku musi prevladat pestrost, proto je nezbytné zapojeni svali
v riznych pozicich. MlzZe se jednat o zakopavani v lehu, vertikdlnimi vyskoky, odraz ze
dfepu a v neposledni fad¢ piekondvani vahy nohama - napfiklad typ cviku ,hluboky diep®.
Jak jsou na tom svalové skupiny z hlediska sily 1ze nasledn¢ testovat. MZzeme si to uvést na
ptikladu sprintera. Pokud vyjde zhlediska testovych bateriich jako nejlepSi, nemusi to
znamenat, ze bude i v zadvodé nejrychlejsi. Diivodem je neopomenutelnd komponenta, jakou
je technika. Mlzeme spekulovat, Ze jedinci, ktefi maji vybornou techniku a zkuSenosti maji
vétsi vyhodu, nez jedinci, ktefi jsou nejlepsi v silovych testech, avSak v kone¢ném vysledku
nejsou kvalitné technicky vybaveni. V tomto ptipadé 1 bézec, ktery je kvalitné technicky

vybaven a je nadprimérny v silovych testech, vétSinou dosahuje lepSich vysledkil. Jedna
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z moznych komponent téZ mtize byt i rychlost, provedeni pohybu v ur¢itém silovém cviceni.
pro mnoh¢é dal§i. V naSem piipadé musime dbat téz na rychlosti provedeni diepu. Je-li
provedeni okolo 2 a 4 s, pak je vykon ve diepu nazyvan pomalym (Dufour, 2015). Proto je
vice nez vhodné zatazovat do tréninku odrazy bez dopomoci pazi, nebo odrazy po seskoceni
z vétsiho stupinku. Podle vyzkumu dle Dufour (2015) bylo dokazéno, ze v konecném souctu

se zvySuje vybusna sila, a i tedy blahodarné plisobi na zavére¢nou rychlost.

Akceleracni rychlost, kterou uplatitujeme v prvni ¢asti nasi testové baterie, musime pievést do
silové slozky. Mnozi trenéii ptistupuji k testovani pomoci stopek. V dnesni dob¢ jsou uz vice
vyuzivané modern¢jsi metody, které jsou uplatnény i v naSem testu, takzvané fotobunky.
V riznych odvétvich sportu jsou vyuzivané rizné akceleracni testy. Za nejpokrokovéjsi sport
z hlediska rychlosti je povazovana atletika. Trenéti ,.krdlovny sportu® vyuZzivaji k tréninkiim
petiskok ¢i desetiskok, jejich svefenci pak vykazuji lepsi vysledky ve sprintu na 100 m
(Dufour, 2015). Proto odrazova ptiprava je jedna ze stézejnich. Jiz zminiovana technika béhu
je na misté. Z divodu naklonu téla pti Slapavém béhu vyuzivaného u sprinterti je naklon téla
snizen pfi vybéhu z blokli na unosnou hranici a takzvané ostré koleno je pfi vertikadlnim
zdvihu tréeno co nejdale. V horizontalni ¢asti pomyslné kiivky s trupem je diky extenzorim
kolena a kyc¢li posunuta noha co nejdale (Dufour, 2015). Rozdil je zfejmy u sportovnich her,
kdy ndklon trupu neni tak vyrazny (Dufour, 2015). To je dano herni situaci ¢i hernim
postavenim, ve které se sportovec nachazi. V tomto pfipad¢, kdy naklon trupli neni
maximalni, miZe sportovec rychleji reagovat na situaci diky kycelnimu kloubu. Proto testy
dfepu spojené s maximalni silou nam urcuji silu vertikdlni slozky a vybuSnost extenzord

kolena (Dufour, 2015).

Doposud jsme zmitiovali rychlost jako jednoduchou lokomoci v dopfedném béhu. Kazdou s
zapasu ve fotbale nardzime na rychlost se zménou sméru. Tuto slozku lze nazyvat jako agilita
do Cestiny pielozena jako obratnost. U hraci ve fotbale, ktefi jsou skvéle rychlostné vybaveni
ve sprintu bez zmény sméru, nemusi byt jednozna¢né vybaveni i na sprinty se zménou smeéru
téz také nazyvané jako slalomy. Bavime se jen o jednoduché lokomoci a do té€chto typl
sprintd je zahrnut jest¢ mi¢ u nohy fotbalisty (Dufour, 2015). Prizkum Munirogla (2005)
poukdzala, Ze hraci nejsou schopni zvladnout stejnou rychlosti pouhy slalomovy béh a béh se
zménou sméru s micem. Z toho vyplyva, ze rychlost je Uzce spjata se silou, nikoliv vSak na

sto procent.
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Miizeme toto piirovnani sméfovat i ke svétozndmému filmu Hvézdnych valek podle (Dufour
2015): ,, Padawan, ucednik z Hvezdnych valek, Luc Skywalker navstivil planetu Dagobah, kde

hledal velkého mistra Radu Jedi. Pri hleddni se setkal s malym zelenym hubenym tvorem.

vevr

polozZena otdzka. Je mozné mne hodnotit podle mé vysky? “

., Miizeme podobné vnimat pararelu vztahu mezi rychlosti a silou. A dale si polozme otdzku,

Jjaka je uroven svalové sily, kdyz posuzujeme rychlost. *
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3.3.Struktura testovanych elitnich hraci ve fotbale

vvvvvv

mladych hract ve fotbale (Reilly a kol., 2000a). Na piikladu vezmeme-li kratky sprint na 15
m vertikalni zdvih spole¢né s obratnosti nam ukaze, rozdily mezi elitnimi hraci fotbalu a
béznymi hraci fotbalu (Reilly a kol., 2000b). Profesiondlni hraci za zapas vyprodukuji 30-40
sprintli a ptes 700 otdcek na obé strany (Bloomfield a kol., 2007). Autor Stolen et al. (2005)
podle n¢hoz se vysoko intenzivni aktivita v priméru vyskytuje na kazdych 90 s v utkani,
detekoval obratky v kazdych 2-3 s zapasu. Ub&hnuta vzdalenost ve sprintu vychazi okolo 1,5
— 105 m coz ukazuje, ze fotbalova hra vyzaduje oba rychlostni komponenty a to jak
akceleracni, tak maximalni rychlost (Bangsbo, 1994). Analyza zapasu Italské série A brana ze
strany fyzické aktivity dosla k zadvéru, ze hraci nad 75,8 % vysoké intenzity stravi o rychlosti
(>5,278 m/s) v pribé¢hu utkéni v ramci 9 m (Vigne a kol., 2010). Faude a kol. (2012) uvadi,
7e ptimé sprinty jsou dominantni v rozhodujicich akci zapasii, kdyz profesionalni hraci vstreli
gol. Vétsina rychlostnich méfeni se vétSinou provadi bez mice. Ve vysoké urovni
profesiondlnich fotbalovych hract byl hra¢ podroben riznym typim kratkych sprintd, bylo
jich ve vysledku okolo 150-250 v celém utkani. Test zahrnoval typy rychlosti, které
obsahovaly okolo 1-11 % celkové hracovy vzdalenosti, proto tyto vysledky kladly vysoké
naroky na aerobni systém (Mohr a kol., 2003).

Aktivity s vysokou intenzitou indikovaly celkové vzdalenosti v pribéhu rozdilnych ¢asti
fyzickeé aktivity (napfiklad bcéh stranou, b&h pozadu, sbalonem a bez, akceleracni a
zpomalovaci rychlost). Tyto druhy zatéze ve vétSiné piipadl nepokryji zékladni systém
regenerace. Ve zminéném typu testu preruSované a neptrerusované intenzity, bylo povaZzovano
za vhodné vétsi penzum odpocinku. Schopnost, ve které vétSinou kontrolujeme svoje drzeni
téla, zatimco rychle ménime smér pohybu v priitbé¢hu série, nazyvame obratnosti (Twist and
Benicky, 1995). Obratnost t¢Z miZeme definovat jako kombinaci sily, rychlosti a stability
s koordinaci (Draper and Lancaster, 1985). Obratnost nemé ptfesnou definici, ale Casto se
popisuje jako schopnost rychle ménit smér, reagovat a zastavit (Gambetta, 1996). Studie nam

uvadi, ze obratnost se sklada ze dvou faktoru:
1. vnimani a rozhodovani
2. faktory, které ovliviiuji zmény a sméry pohybu (Barnes a kol., 2007).

V porovnani s linearni rychlosti je obratnost limitovana tim, zda hrac¢ ptedvida dalsi krok

(Young a kol., 2001). Tyto proménné spolecné¢ s vykonem v testech tykajici se rychlosti,
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zrychleni a maximalni rychlosti poskytuji uceleny systém o rychlostnich schopnostech dané¢ho

hrace.
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3.4. Komponenty ovlivitujici rychlost
3.4.1. Flexibilita

Flexibilita neboli pohyblivost ¢i pruznost je definovana jako rozsah pohybu koncetin kolem

kloubii. At se jedné o jakykoli pohyb lidského téla, jsou pii ném vyuzivany dva typy svali:

e Agonistické svaly, které vykonavaji pohyb na urceném miste
e Antagonistické svaly, jdou proti pohybu agonistll a uréuji miru pohyblivosti svalu. To
je také davodem proc rozvijet flexibilitu, jelikoz zvySenim rozsahu ve svalu dosahneme

v

pohyblivéjsich antagonistickych svalii (Brook, 1990).

3.4.2. Sila

Silové slozka je zalozena na schopnosti vyvinout silu proti odporu. Rozlisujeme odlisné druhy
sil, prikladem mize byt odlisna silova ptiprava pro sprintera, ktery potiebuje, co nejrychlejsi

vybéh z bloki a pro vzpérace, ktery potfebuje uzvednout, co moznd nejvyssi biemeno.
Klasifikovat miiZzeme silu na:

e Maximalni sila = je sila, kterou lze provést pfi jednom maximalnim opakovani.
¢ Elastickou sila = je sila na pifekonani odporu v co mozna nejrychlejsi svalové kontrakci
e Silova vytrvalost = je sila, kterou lze provadét v co mozna nejvyssim poctu opakovani

v co mozny nejdelsi ¢as (Mackenzie, 1997).

3.43. Vytrvalost

Rozvojem vytrvalosti se rozumi vykonavani ¢innosti v co mozné nejdelS$im ¢asovém useku.
V pribéhu této akce télo vyuzivd zasobarnu energie aerobné (za ptitomnosti kysliku).
Odpadnimi latkami odchazejici z t€la je oxid uhli€ity a voda, které se odstranuji pocenim a
dychanim.

D¢leni vytrvalosti:

e Kiratka aerobni vytrvalost — 2 minuty az 8 minut (laktatova/aerobni)
e Stfedni aerobni vytrvalost — 8 minut az 30 minut (hlavné aerobni vyména)

e Dlouh4 aerobni vytrvalost — 30 minut a vice (aerobni) (Gastin, 2001)
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3.4.4. Technika

Technika je velice specificka a individualni. V mnohém je casto spojovana s dovednostmi,
coz jsou schopnosti sportovce provadét spravnou techniku ve spravny cCas, UspéSné a
s minimalnim Gsilim. Dovednosti jsou ziskané a musi se naucit. Na rozdil od schopnosti, které
jsou geneticky podminéné od rodica. Schopnosti 1ze dale dé€lit na vnimani (téz jako percepce)
nebo Citi (téz jako anticipace). Tyto dve slozky jsou stézejnim zakladnim kamenem tspéSnych
hraca nejen ve fotbale, ale i v jakykoliv sportovnich hrach. Technikou rozumime zakladni
pohyby v jakémkoliv sportu, na ptiklad odehrani mice je technika. Zde se kombinuje nékolik
technik natoceni nohy, vykyvnuti bérce, jedno oporova faze stoje, zpevnéni nohy pied

udefenim vnitini strany chodila do mice a dal$i (Lloyd, 2012).
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3.5. Rychlostni komponenta a jeji rozvoj

Definice rychlosti uvadéna podle Mackenzie (1997), jako pohyb rychlostniho charakteru
hornich 1 dolnich koncetin, at’ uz se jednd o co nejrychlejsi Svihovy pohyb horni ¢i dolni
koncetiny po sobé nasledujici. Jako takovou rychlost uplatilujeme v pievazné vétSin€ sportti a

muzeme ji ¢lenit na maximalni, elastickou silu a rychlostni vytrvalost.

3.5.1. Energetické kryti

Dalsim navazujicim bodem na rychlost je energetické kryti. Okrajové je v rychlosti dodana
absolutni rychlost alaktdtovou drahou. RozliSujeme anaerobni (bez kysliku), alaktatovou (bez
laktatu), kdy energeticky systém je nejlépe rozvijen, jelikoz sportovec se ptiblizi maximalni
rychlosti mezi 30 a 60 m pii behu na 95 % az 100 % maxima. Tato rychlostni slozka
anaerobniho metabolismu trvd pfiblizné¢ 8 s a méla by byt trénovana, v piipadé€, Ze neni
viditelnd z4dnd jind svalova tnava (obvykle po 24 az 36 h odpocinku). PfesnéjSim

vysvétlenim z hlediska energetického kryti vysvétlil v textu Mackenzie (1997).

3.5.2. Jak pracovat s rozvojem rychlosti

Vychodiskem technického kritéria vychdzime dle Mackenzie (1997) z nacvicovani pfi
pomalych rychlostech a az poté v pfeneseni pohybu v maximalni rychlost. Uspofadani a
zapojeni ve spravném potfadi motorickych neurontt a potiebnych svali dava vzniku
vysokofrekvencniho pohybu. Toto slozité propojeni neni doposud finaln€ opodstatnéno. Jasné
je vsak, Ze nacCasovani a slozita koordinace motorickych jednotek a svalit musi byt trénovany
a nacviceny ve vysokych rychlostech, aby mohly byt aplikovany v pozd¢jSim finalnim

maximalnim provedeni.

Jednim z navazujicich sloZek je pfinosna flexibilita a spravné zahtati, které ve finale ovliviuji
délku a frekvenci kroku. Ovlivnit délku kroku lze témito zplsoby - zlepSit vyvinutou
svalovou silu, vylepSeni vytrvalosti a téz béZecké techniky. Specifikace rychlosti je velice

sloZity proces, a proto v prib¢hu sezony musime pracovat s:

e UdrZenim maximalni flexibility po cely rok
e Rozvijet silu a rychlost v paralelnim ¢ase
e Dovednosti kiizené s technikou jsou v prvé fadé nacvicované a zdokonalované a poté

az provedené ve vysSich rychlostech
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e Trénink rychlosti ve vysoké intenzité se provadi v co nejvyssi rychlosti. To vSe vyusti
v projeveni spravného nastaveni neuromuskularni drah a spravné pouziti zdroju energie

do samotné hry (Mackenzie, 1997).

3.5.3. Nacasovani rychlostniho tréninku a priklady rozvoje rychlosti

Otazkou zlstava, v jakém obdobi by méla byt provadéna rychlostni prace. Podle Mackenzie
(1997) je dulezité si uvédomit, ze zlepSeni rychlosti je velice slozity proces z hlediska
dédicnosti jen z 10 % ovlivnitelny. VSe je fizené mozkem a centradlnim nervovym systémem
(dale jen CNS). Aby se bézec pohyboval rychleji musi se svaly nohou stahovat rychleji. To
vSe je zavisle spojeno s aktivitou mozku a CNS. Tyto systémy se musi naucit pracovat
efektivngji a fidit rychlejsi pohyby. V ptipadé, Ze cely rok udrzujeme rychlostni trénink, svaly
a nervovy systém neztraci pocit rychlého pohybu a mozek se nebude muset znovu naucit
spravné kontrolni pohybové vzorce v pozd&j$im Case. V tréninkovém tydnu je provadéna
rychlostni prace po obdobi odpocinku nebo lehkého tréninku. Pii tréninku by rychlostni prace

méla byt provadéna po zahtati a jakykoli dal$i trénink by mé¢l mit nizkou intenzitu.

Tabulka €. 1: prikladu tréninku aerobni a anaerobni kapacity (Karp, 2012)

Event Speed Session

a) 10 x 30 metres at race pace from blocks with full recovery

100 metres .
b) 3 to 4 x 80 metres at race pace with full recovery

800 metres a) 5 x 200 metres at goal race pace with 10 seconds recovery
b) 4 x 400 metres at 2 to 3 seconds faster than current race pace with 2 minutes recovery

a) 4 x 400 metres at goal race pace with 15 to 10 seconds recovery
1.5 km b) 4 to 5 x 800 metres at 5 to 6 seconds per 800 metres faster than goal race pace with 6
minutes recovery

a) 4 to 5 x 800 metres at 4 seconds per 800 metres faster than goal race pace with 60
5 km seconds recovery
b) 3 x 1 mile at 6 seconds per mile faster than goal race pace with 2 minutes recovery

a) 3 x 2000 metres at 3 seconds per 200 metres faster than goal race pace with 2 minutes
10 km recovery
b) 5 x 5 min intervals at current 5km race pace with 3 minutes recovery

a) 6 x 1-mile repeats at 15 seconds per mile faster than goal race pace with 1-minute
Marathon recovery
b) 3 x 3000 metres at 10km race pace with 6 minutes recovery
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3.5.4. Rozvoj reakéni rychlosti

Predpokladem spravné piipraveného sportovce, co se tyce rychlosti je trénink reakcéni
rychlosti v podob¢ opakovanych cvikili, v nichz sportovci musi byt obratni. Sportovci zacinaji
v ruznych polohéach — leh na zadech, leh na bfise, v pozici kliku nebo sedu, v kleku, v podporu
apod. Trenér vzdaleny okolo 30 m od skupiny pak dava signal hraci pro co nejrychlejsi start
z dané pozice smérem k nému. To vSe je zopakovano vzhledem k odliSnym poloham, kdy
trenér je vzdy v jiném sméru béhu kvili schopnosti sportovce pruzné reagovat na jeho
vychozi postaveni. Tyto cviceni lze téz proménlivé vlozit do béhu s ovladanim urcitého

predmétu, avSak ovladani predmétu se zpravidla pro testovani neuziva (Hick, 1952).

3.5.5. Rozvoj akcelerace

Na zacatku kazdého rychlostniho souboje ve fotbale je schopnost hrace rychle akcelerovat
takzvané zrychlit. V praxi se vyuzivd nazev akceleracni rychlost. Jeji rozvoj dle Murray
(2005) by mél byt zaméfeny na odporovy trénink v podobé sani ¢i padacki zachyceného za
télo bézce. Tyto druhy atypickych cviceni dokazuji zlepSeni sportovce. Relaci byl pouzit
vyzkum 4 x 20 m maximalni délka tseku vSak byla 4 x 50 m s pouzitym a vhodnymi
intenzitami odpocinku navaznost na zaté¢z. Lockie a kol. (2003) zkoumali G¢inky rtznych
zatizeni a dospéli k zavéru, Ze pii pouziti odporovych pomicek se snizuje hmotnost téla pii
oporovém postaveni a naklonu trupu v béhu. M¢la by se vyuzivat odpor okolo 10-15 %
télesné hmotnosti, aby nebyla negativné ovlivnéna dynamika a technika akcelerace. Béhy nad
10-20 m provadéné v mirném svahu okolo 3-5° maji dilezity kondi¢ni efekt na lytkové,
stehenni a kycelni svaly (je to diky vétsi praci ve sklonu k vyvolani pohybu), coz zlepSuje

akceleraci sprintu.

3.5.6. Submaximalni rychlost

U zrychlovani ve sprintu dochézi k rozvoji diky submaximalni zatézi. Pfikladem je metoda
béhu z kopce na rozvoj sprintu ve fazi zrychleni. Nejvhodnéjsi je kopec s maximalnim
sklonem 15°. Pouzivano je 40 az 60 m k dosazeni plné rychlosti a poté udrZeni stejné nejlépe
nezménéné rychlosti daldich 30 m. Cetnost by mé&la byt mezi 2 az 3 sériemi s3 az 6
opakovanimi. Obtiznost se naskyta ve vybéru terénu kopce, kde by se mél dany trénink

odehravat. Problém vznikd zejména v terénu a terénnich nerovnostech. Dal§im z mnoha

druhti nad maximalni rychlosti miize byt vyuziti vétru vzad Tulloh (1992).
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3.5.7. Principy rozvoje rychlosti

Vybrat vhodnou vzdélenost, kterou bychom mohli rozvijet a poté v kratkych
pracovnich intervalech pracovat na rychlosti, které jsou ve skuteCnosti rychleji

zab&hnuté nez vybrana vzdalenost, jakou chceme dosahnout.

Trénovat zavodnim tempem, aby doslo ke zvySeni nervosvalové koordinace,
sebevédomi a vydrz pti pozadované rychlosti.

Zpocatku vyuzivat dlouhé zotaveni v ptipadé, ze ptizpusobivého svéfenec se zkrati
doby zotaveni mezi pracovnimi intervaly tak, aby byl trénink konkrétn¢ sméfovany a
tyto se pak piiblizujici se zavodnimu provedeni. Casto se pfistupuje na delsi pracovni
intervaly na dobu, po kterou svéfenec miiZe.

Pracovat na aerobni kapacité a prahu laktatu, provadét nékolik jednoduchych behii ke
spaleni kalorii a zlepSeni schopnosti regenerace po rychlostnim tréninku.

ZvySovat mobilitu s cilem rozvinout rozsah pohybu (rozsah pohybu v kyc¢lich bude mit

vliv na rychlost) a pomtlize téz pfi prevenci zranéni (Mackenzie, 1997).

3.5.8. Model sedmi kroki pro zvySeni rychlosti v hernim pojeti dle Mackenzie

(1997)

Zékladnim tréninkem se rozumi rozvoj vSech kvalit pohybu na uroven, ktera poskytuje
pevny zaklad, na kterém lze stavét kazdy dalsi krok. To podchycuje programy ke
zvySeni télesné kontroly, sily, svalové wvytrvalosti a trvalého usili (svalové a
kardiovaskularni, anaerobni a aerobni)

Funk¢ni sila a vybusné dynamické pohyby proti téZkému az stifednimu odporu.
Maximalni rychlost je trénovand s praci v intenzité okolo 55-85 % na$i maximalni
intenzity opakovaciho maxima (dale jen RM).

Rychlostni informace je pfijimana mozkem a CNS systémy dale vysilaji do svall
pomoci neuronovych drah informaci o provedeni co nejrychlej$iho pohybu.

Kombinace sily a rychlosti je zaloZena metoda plyometrickd rozvijena vybusnym
skédkanim, poskoky, bouchani, kopani.

Forma sprintil rychlostni vytrvalosti Ize vyvinout technikou sprintu pfi udrzeni spravné

doby, kterou jsme schopni udrzet stanovenou rychlost.
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6. Pfi rozvoji specifické rychlosti. Intenzita by méla byt okolo 85-100 % maximalni
rychlosti.
7. Submaximalni trénink - jedna se o systematické pouzivani rychlosti, kterd presahuje

maximalni rychlost 5-10 % pomoci riznych technik tréninku submaximalni rychlosti

(Mackenzie, 1997).
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3.6. Fyzické aspekty vykonnosti pri zméné sméru

Ke zméné¢ sméru ve fotbale dochazi béhem utkani nékoliksetkrat. V priibéhu urcitého tkolu,
jehoz realizace je Casto omezena ¢asem jsou fotbalisté schopni se pohybovat efektivné a
rychleji. Casté zmény sméri mizeme vidat nejen ve fotbalovém zapase, ale i v fadé dalSich
sportovnich odvétvi. Schopnost zmény sméru se tyka specifického pohybu pro danou ulohu.
Obvykle mluvime téz o pozitivnim zrychleni, které v ndsledném sledu pfinese negativni
zrychleni, zména sméru pohybu, vyusténé pozitivnim zrychlenim ve sméru novém (Schot,
1995; Spiteri, 2013; Spiteri, 2015). V prib¢hu fotbalového zdpasu se setkavame s riznymi
zmény sméru. Uvazujeme, jak o tthlu zmény sméru, tak 1 s kliCovou komponentou velikosti
zmény rychlosti. U téchto dvou proménnych faktorlh musime brat stupeil zmény smeéru a
rychlosti, pti kterych je pohybovy ukol dokoncéen. Rychlost jako vektor, je vyjadiena jak jeji
velikosti, tak smérem (Rodgers, 1984; Winter, 2016). Nasledné¢ zmény sméru jsou popsany ve
zméndch faktord, tak fyzicka piiprava a jeji vysledky vykonu budou zalozeny na zakladnich
slozkach zmén sméru a hmotnosti, rychlosti sile v ndvaznosti na ¢ase. Jednim ze zékladnich
faktorti pro spravné provedeni obratnostniho ukolu je komponenta silové slozky. Naskyta se
vysvétleni zalozené na generovani sily s ohledem na ptfekonani setrvacnosti v provedeni
zmény hybnosti téla za Gicelem zmény rychlosti. Z vySe uvedeného plyne, Ze sila obsazena pii
koordinaci se projevuje jako kriticky faktor pro vyjadieni mechanické sily (Cormie, 2011;
Haff, 2012; Stone, 2002, Suchomel, 2016). Pro porovnani vztahli maximalni sily pfi 1 RM se
ukazuje vyznamny vztah mezi hmotnosti, kdy s maximalnimi hodnotami 1 RM bychom méli
zvazit hmotnost a na ni vztahnout silu absolutni, a to ve cvicich pfedniho a zadniho diepu
s osou. Bereme v potaz, ze se bavime o zménu sméru jak o 90° tak o 180° (Hori, 2008). Ve
studii Spiteriho a kol. (2015) vysly vysledky, které prokazuji, Ze jednotlivci v individualnim
vys§i zvednuté hmotnosti na maximalni dynamické zadnim dfepu s osou, dosahli lepSich
vysledkll v obratnostnim testu se zménou sméru jak o 180° tak i o 90°. Dalsi slozkou pro
zlepSeni obratnosti se ukdzala, dle vySe zminéné studie, schopnost riiznorodych skoku
(Lockie, 2014). NejuZivanéjsi metodou mezi sportovci a trenéry vSak zlistava vyuziti skoku, a
to unilateralniho vyskoku s rukama v bok (Lockie, 2014; McCormick, 2014; Meylan, 2009;
Ngrete, 2000; Yanci, 2014). Lockie a kol. (2014) dokazali korelaci mezi skokem a
koordina¢nimi schopnostmi pomoci studie zmén sméru o 45° a 180° a seskoku z vyssi
podlozky a nasledného vyskoku. Nebyla vSak nalezena Zadna korelace vztahujici se na vySku
seskoku kontaktnim ¢asem a letovym Casem boxu o vysky 0,4 m a vykonem v testu se

zménami sméru o 180°. Pravy opak byl vyzkoumdn ve zméné sméru o 45° mezi vySkou
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skoku padu, kontaktnim ¢asem s podlozkou a letovym cCasem. V neposledni fad¢ je diilezité
vénovat se technickym parametrim ve zmén¢ sméru. Technika zmén sméru a jeho odlisnych
ukoll je velice problematicka pro objasnéni. Jde zejména o druh kinematického pohybu tzce
spjatym s druhem vykonavaného sportu (Cormie, 2011) Walklake a kol. (2009) dospéli
k vysledku ve ¢tyfech tydnech tréninku zmén sméru v hodnoceni pro specificky sport o 3,6 %
+ 2,6 %. Nejnovejsi expertizou v oblasti fotbalu podle Chaouachi a kol. (2014) je v ,,Zigzag*
testu. Test, v némz probandi probihaji slalom ur¢enymi metami na pravé a levé strané ve
vzdalenosti na 5 m. Kde pii ukolu v délce 15 m s fotbalovym mic¢em doslo po 6 tydnech

zlepSeni o 11,9 %.

Obrazek ¢.1: nakresu ,,Zigzag® testu (Frank, 2017)
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3.7. Charakteristika testu 505 v elitnim sportu a priklad

Test 505 je testem rychlostné agilitnim ve schopnosti otd¢eni se o 180°. Muze byt téz upraven
pro specifické sportovni testovani tim, ze testovany proband ma k dispozici jeho zvolenou
pomicku v urcité sportovni hie, naptiklad u fotbalu se jedna o fotbalovy mic¢. Test musi
obsahovat vybaveni, a to stopovaci Casovaci brany nebo stopky, protiskluzovou plochu a
kuzele ¢i znacky. Pred testem je dilezité téz provést prvotni zdravotni screening rizik a
ziskani informovaného souhlasu. Informovany souhlas obsahuje ve&k, vysku, télesnou
hmotnost, pohlavi, testovaci podminky. Test po na meéfeni vzdalenosti musi byt
standardizovan nejlépe branami ¢i testovacimi stopkami nalezité¢ poucenych osob (Draper,
1985). Testovani musi vstupovat do testu ndlezité rozcviceni a zahtati. Znacky jsou pak
vzdaleny 5 a 15 m od ¢ary vyznacené na zemi. Sportovec bézi ze znacky 15 m smérem k care
(béh v této vzdalenosti znamend co mozna nejvyssi zrychleni) a pfes znacky 5 m se otaci na
Cafe a b&zi zpét 5-ti m vzdalenost. Cas se zaznamenava od okamziku, kdy sportovci poprvé
projdou znackou 5 m, a zastavi se, kdyz se vrati témito znackami (tj. Cas potfebny k pokryti
vzdalenosti 5 m tam a zpét — celkem 10 m). Zaznamenava se ten nejlepsi ze dvou cast.
(Draper, 1985) M¢la by byt testovana schopnost otaceni se na kazdé noze. Test ma ty vyhody,
7ze je presny a jednoduchy na vyzkum obratnosti a rychlosti. Nevyhodu skytd casova

naroc¢nost poc¢etnych skupin a drahé pomucky ve formé ¢asovych bran (Draper, 1985).

Obrazek ¢.2: nakresu pribéhu testu 505 (Olivia R. Barber, 2016)

10m g — S -

Key:
‘Flying’ start point et i g i
‘Stationary’start point = = = = = =

‘“Turning’ point

Timing cells ] [ % ]
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4. Metodicka vychodiska prace

4.1. Védecka otazka

Rychlostné obratnostni komponenta u elitnich hraci ma srovnatelnou deceleraci a akceleraci
pii pohybu pied otackou a po otacce do proti pohybu. Dale nesouvisi s pravolevou realizaci

této otocky.

4.2. Hypotézy

e Hypotéza H1: Elitni hraci realizuji otd€ku do protipohybu stejné na pravou i levou
stranu téla.

e Hypotéza H2: Rychlost pti nabéhu pied otoCkou (decelerace) je statisticky srovnatelné
s rychlosti vybéhu po otocce (akcelerace).

o Hypotéza H3 Akcelerace po otocce je statisticky vyznamna s délkou kroku.

4.3. Cile prace

Hlavnim cilem préce je na zdkladé vhodného testu ohodnotit a analyzovat rychlostni a agility
schopnosti elitnich hract. Dil¢im cilem je analyzovat zménu rychlosti hrace ve formé
decelerace a akcelerace pied a po oto¢ce do protisméru. Porovnat realizaci pohybového ukolu

na pravou a levou stranu téla.

4.4. Ukoly

e Literarni reSerse

e Vybér vhodného rychlostné agility testu

e Vybér reprezentativniho vzorku hraci elitni irovné
e Vybér metody

e Sbér dat

e Vybér metody

e Analyza, zpracovani a vyhodnoceni dat
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4.5. Metodika

Sledovanou skupinu tvofilo 35 elitnich hract (vé€k = 20+ 3,25 let, vyska = 1,87+£0,648 m,
hmotnost =82+ 3,25 kg), na fotbalovém hfisti s umélym povrchem travy ctvrté generace.
Testovani probéhlo misto tréninkové jednotky v listopadovém terminu. Testovani byli
pouceni, Zze na test musi vSichni pouzit jednotny druh tréninkové obuvi, lisové kopacky a
vSichni hraci absolvovali testovani bez jakéhokoliv zdravotniho problému. Hracéi pred
testovanim absolvovali rozcvic¢eni (aktivacniho streCinku, protazeni, rozb&hani a nasledna
pohybova hra). Jako testovaci prostiedek byl vybran test 505, kdy méli vSichni hraci dva
pokusy na kazdou stranu otaceni. Odpocinek byl stanoven na 1:15. Kazdy z métfenych jedinct
si mohl drédhu testu na kazdou otaceci stranu jednou vyzkouSet ve form¢ zaskolovaciho
pokusu. Pro méfeni Casu testu byly pouzity fotobuitkky TC Timing System (Brower Timing
Systém, USA). Nabéhova rychlost do méteného useku byla 10 m, poté hra¢ vbehl do
meétené¢ho Useku 5 m s naslednou otdckou na predem definovanou stranu téla a okamzitym
behem zpét do méfici brany fotobunék. Kazdy hra¢ absolvoval dva pokusy na pravou a dva

pokusy na levou stranu téla.

Pro hodnoceni kinematiky pohybu byla pozita 2D video analyza. Pro zaznam pohybu byla
pouzita videokamera (SONY HDC90E Sony Ltd., Japonsko) umisténd kolmo na osu pohybu
hrace. Snimkovaci frekvence kamery byla 50 pllsnimkii/sekundu a obrazovym rozliSenim
1920 x 1080 pixeli. Site snimaného zabéru byla 7 m, coz znamena, Ze jeden obrazovy bod ve

video zdznamu piedstavuje 0,004 m.

Pro zpracovani videozdznamu byl pouZit software Virtual Dub 1.4 (VirtualDub.org), ktery byl
pouzit pro stfih jednotlivych pokusti kazdého hrace a rozdéleni videozaznamu na vyslednou
frekvenci 50 pil snimka / sekundu. Zpracovani nasttihanych zaznamt probehti a kinematicka
analyza bylo provedeno pomoci softwaru TEMA Bio (ImageSystems Ltd., Svédsko). Pro
identifikaci a popis polohy kazdého hrace byl zvolen bok v oblasti panve téla, ktery nejlépe
umozinoval poloautomatickou detekci polohy. Kalibrace sledovaného prostoru byla provedena
v softwaru tak, Ze osa X piedstavovala smér pohybu hrace a osa Y piedstavovala vertikalu.
Pocatek soutfadného systému byl umistén v urovni zemé meéficich fotobunék. Vysledkem
video kinematické analyzy byla poloha snimaného bodu po celou dobu zdznamt s frekvenci
50 ptl snimkii / sekundu (0,02 s). Z uvedeného postupu se v programu detekuje i rychlost
sledovaného bodu, ktera byla jako jeden ze sledovanych parametra. Rychlost, se kterou hrac¢

vbihal do méfeného iseku byla nazvéna ,,nabéhova rychlost®, dale (vi) rychlost, se kterou se
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hra¢ vracel do méfici brany fotobunc¢k po otacce rozbéhovou byla nazvédna ,,rozbéhova
rychlost®, dale (v2). Zkoumané rychlosti v naslednych krocich byli (va=rychlost akcelerace po
oto¢ce u prvniho kroku, vai= rychlost akcelerace po oto¢ce u druhého kroku, va.3= rychlost
akcelerace po otocce u tfetiho kroku) na stejnych metrech a rychlostech se vzali v potaz téz
nab¢hové hodnoty (vq= rychlost decelerace na prvnim kroku pied otackou, vqi= rychlost
decelerace na druhém kroku pted otackou, vqs= rychlost decelerace na tfetim kroku pted
otackou). Vsechny naméfené hodnoty byly ze softwaru exportovany ve formé Cisel a graf.
Z téchto vysledkl jsme byli schopni urcit typ grafu a to graf XY vzdalenostni. V zavislosti na
grafu XY jsme volili na ose x vzdalenost v metrech a na ose y maximalni rychlost hrace.
Z danych grafu nam zbyvalo vyhodnotit vysledky na prvnim, druhém a tfetim kroku
v jednotkach m a to z grafu XY. Ve vysledcich nés zajimalo jak nab&hova, tak rozb&hova
rychlost. Samotné vysledky jsme zaznamenali do softwaru Microsoft Excell a vyhodnotili
tabularn€ a graficky nejlepsi a nejslabsi vysledky v otd€kach na pravou a levou stranu. Ke
zpracovani zakladnich dat pro statistickou analyzu jsme vyuzili software R v3.5.2 (Vienna,
Austria). Zkoumana skupina elitnich hrac¢t fotbalu byla hodnocena podle korelace a
Pearsnova korelacniho koeficientu s hodnotami vyznamnosti p<= 0,05; 95 % a p<= 0,01; 99
%. ** Budou naznacovat statisticky vyznamna data. * Naznacuje statisticky méné vyznamna

dat.
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Obrazek ¢.3: nakres pribéhu testu 505

Nabéhova rychlost

4.5.1. Analyza dat v testu 505

Z vychozich dil¢ich postupii ndm diky programu vysla data na urcitou vzdalenost sportovce.
Po kazdém pohybu s piesnosti na 20 ms se objevilo v tabularnim zaznamu c¢as jednotlivého
ukonu. Bylo vidét postupné nabirani rychlosti v danych usecich testu. Urcili jsme si stupnici

na jeden, dva, tfi kroky v jednotkach metri. V tomto pfipadu jsme korelovali o ndbéhové a
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rozbéhové rychlosti zaroven. Jednoduse feCeno o zménach mezi zrychlenim a naslednym
zpomalenim v pfeméné na opétovné zrychleni. V nékterych pripadech nam nastal ¢as na
prvnim ¢i druhém kroku pomalejsi po deceleraci a rychlejsi po akceleraci. Nebylo to chybou

méteni rozkyvem dolnich koncetin s hornimi a s nestabilnim vykyvem bokii.

Grafického vyctu dat jsme sebrali délky na prvnim, druhém a tfetim kroku a zaznamenali jej
v jednotkach m/s a téz 1 vzdalenost, na které se dany hra¢ vyskytoval, abychom mohli
objasnit, zda rozhoduje délka kroku o rychlosti. Nasledn¢ to samé provedli na druhou stranu.
Dilezitym prvkem u méteni bylo zvoleni bodu ,,nula®, ktery slouzil ke zkoumani grafu typu
XY. Diky tomuto bodu jsme byli schopni zjistit nejnizsi rychlost dan¢ho jedince na otaéce
z obou stran, a tak zpatecné odpocitat metry za sekundu z vyse zminénych milisekund. Bod
nula byl vzdalen ze stfedu fotobun¢k za okraj vnéjsku velkého vapna, jehoz vzdalenost byla

pfesn€ znama a to 5 m.

Zvolenim pravého tlacitka a vybrani funkce ,Measure® bylo mozné pohybem mysi
prozkoumat celou kiivku s hodnotami na milimetrovém pozadi, v jaké urcité vzdalenosti
doséhl testovany rychlost. Z analyzy bylo téZ pomoci XY diagramu zjistitelna stavajici
rychlost hrace v ur¢itém okamziku bud’ u krokli a nebo v otackové fazi pohybu. Vysledky
jsme zaznamendvali v softwaru ,Micrsoft Exel“. NiZe uvadim obrazek popisu prace

s programem ,,Tema“ a z n¢ho ziskavani dat.

Obrazek ¢.4: analytické zobrazeni testu 505
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Obrazek ¢.5: priubéh pohybu akcelerac¢ni a deceleracni rychlosti

T=560.0/ms

4.5.2. Analyza dat

Pti vysledku jsme zaznamenavali v§ech 35 hract do softwaru Microsoft Excell. Konkrétni
pojmenovani uvadim na ptikladu testovany 505-01 otdCka na pravou stranu. Pfi otaCce na
levou stranu se pouze zménilo pojmenovani a to z pravé jsme se otdceli pfes levou. Ve
vertikdlnim sméru byly uvedeny hodnoty v m a to z grafu XY. Namétené hodnoty byly déle
zkoumany z hlediska nejvyssi dosazené rychlosti na nabéhovou a rozbéhovou rychlost.
Zaznamenany byly téz rychlosti na deceleraci a akceleraci u vySe uvedenych kroki v metrech
za sekundu a polohy téla vici osy X na daném metru jeho odrazové fadze. Vyhodnotili jsme
dva pokusy vSech jedinct, ve kterych ndm vySel hractv lepsi ¢as. Tuto hodnotu jsme zanesli
do grafu, z kterého nam vyslo, na kterém misté dany sportovec se v tymu nachazi. Ze vSech
jedinct jsme udélali primérnou rychlost tymu a také vyhodnotili ztraty na urcitych usecich
daného béhu, které nam slouZili jako zpétnd vazba, kde by jedinci méli zapracovat. VSechny
zpracovana cisla budou vychéazet v metrickych jednotkach v metrech za sekundu (znaceni

m/s). Ptiklad uvadim v obrazku pod textem.
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Obrazek €.6: vypocet priméra dat decelerace a akcelerace

Vysledek Vysledek
testu P testu L
noha noha

4400m/s 3480 m/s
505-01 vl val va2 va3 vdl vd2 vd3 v2 Vysledny l
P noha 8,12 1,70 2,55 427 2,25 2,55 5,37 5,67
L noha 6,25 0,81 410 5,60 0,84 410 5,77 7,57
Celkem 1,87 0,89 -1,55 -1,33 141 -1,55 -0,40 -1,90

priamérny vysledny ¢as

505-01 mil mal mal ma3 md1 md1l md3 m2 Vysledny |
P noha 7,18 1,80 2,00 3,24 1,80 2,00 3,23 6,72 <=
L ncha 548 0,08 0,77 2,24 0,13 0,77 2,23 5,26
Celkem 1,70 1,72 1,23 1,00 1,67 1,23 1,00
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5. Vysledky

5.1. Deskriptivni analyza

Souhrn vSech métfeni na ob¢ otaCkové strany ukazuje nejlepsi vysledky jak v Casech, tak
v metrech vSech testovanych probandi. Podivame — li se na nejlepsi vysledky tykajici se Cast,
vychdzi na otacku pfes pravou stranu hrac 2, ktery doséahl Casu v testu 3,72 m/s. V otacce na
druhou stranu byl nalezen nejlepsi ¢as u hrace 3 a to 1,98 m/s v navaznosti na jeho rychlost
uréené¢ho kroku. Zminime se nyni o délce krokt. Jedna se o vysledky zprimérované, jak pfi
prubéhu krokt a jejich vzajemné vzdalenosti od statickych bodl od bunék a v rozhrani 5 m.
Zaroven jsou zde také hodnoty vzaty pfi vstupu a vystupu hrace do buné¢k, kde se zachytaval
opérny bod jako jeho bok. Nejlepsim délkovym krokem vychézi hra¢ 8 s hodnotou 2,16 m
pres pravou stranu. Co se opacné strany tyce, je v délkovych jednotkach nejlep§im hracem
hra¢ 17, ktery doséhl primérné délky kroku 1,81 m. Dostdvame se k opaénému méfitku, a to
nejhorsich vysledki probehlého testu. V rychlostnim méteni na otacku pies pravou stranu se
stal nejhor$im hra¢ 10, a to s casem 5,55 m/s. Z hlediska levé otadcky a jeji otacky byl
zaznamenan nejhorsi €as u hrace 18 a to ¢as 5,94 m/s. Opakem v délce krokl v metrech se
ukazuje jako nejhor$i vysledek u hrace 4 na pokusu ptes pravou stranu. V prumérnych
hodnotach hra¢ dokazal vyvinout krok 0,70 m na pravou stranu. Pfes levou stranu byl
zaznamenan nejhorsi vysledek u hrace 4, a to v primérné délce kroku -0,04 m. Zaporna
hodnota u nejhorsiho hrace pres levou stranu vznikla chybou probanda, ktery pieSel staticky
bod méfeny od vzdalenosti bunék a nebyl schopen na prvnich tfech krocich dosahnout

nulového bodu v primérné hodnote.
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Tabulka ¢.2: prumérné hodnoty rychlosti a vzdalenosti

pokus vP pokus vL pokus mP pokus mL
[m/s] [m/s] [m] [m]
4,06 4,38 1,34 1,04
3,72 4,42 1,13 1,37
4,25 1,98 1,58 0,57
4,77 4,77 1,51 [
4,97 4,13 1,44 0,35
4,02 4,76 1,00 0,78
5,10 4,66 1,52 0,82
4,74 4,34 2,16 1,10
5,17 5,40 2,01 1,53

5,51 1,67 1,06
4,93 5,32 2,01 0,91
5,16 5,30 1,87 1,34
5,12 4,35 1,65 0,76
4,50 4,73 1,73 1,43
4,22 4,48 1,21 0,79
5,00 4,98 1,53 0,79
4,15 5,54 1,63 1,81
528 (NGO 1,05 0,81
4,53 4,71 1,79 1,11
4,96 4,44 1,71 0,60
4,65 4,53 1,67 1,28
4,29 4,48 1,47 0,68
5,09 4,68 1,02 0,83
4,89 4,63 1,50 1,24
4,75 3,95 1,23 0,83
5,09 5,39 1,51 1,65
4,42 4,02 0,74 0,36
4,24 422 [0 o076 |
4,62 4,69 1,23 1,07
4,44 4,98 1,11 1,48
4,82 4,28 1,39 1,32
4,81 4,52 1,46 1,45
4,89 5,23 1,19 1,43
4,67 5,16 1,28 1,24
5,15 4,95 1,14 1,30

e pole oznacené zlatou barvou jsou nejlepsimi vysledky pole oznacené Cervenou barvou jsou nejhorSimi
vysledky
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5.2. Vysledky pruméru a smérodatné odchylky

Soubor elitnich hract ve stanoveném testu dosahl skore primért na pravou otackovou stranu
4,71 m/s. Z tficeti péti provedenych testih po odecteni 1 smérodatné odchylky (déle jen SD)
jsme zjistili kolik hrach v testu obstalo nadprimérmeé. Jednalo se o 7 hract na otacce pies
pravou stranu. Podobnym postupem jsme pokracovali v ur€eni podprimeérnych hracu a to tak,
ze jsme pficetli 1 SD. Do §kdly podprimérnych hra¢l na otackové pravé strané se zatadilo 5
hrac¢h. Leva otackova strana vychazela po pfi¢teni 1 SD nasledovnym zpiisobem. Do
nadprimérné hodnocenych hract pies levou stranu spadaly pouze 3 hraci. V podprimémych
hodnotach se objevilo 5 hract. Podivame — li se na hodnoty primérnych metrii a jejich
vypoctil po pfi¢teni 1SD na pravé strané. Dostdvame nadprimérnych hraci celkoveé 5. Pres
pravou otackovou stranu a priméru metrti pti odecteni 1 SD nam vyjdou podprimeérni hraci.
Zjisténi bylo stejné, jak u nadprimérnych hract, tedy podprimérnych hraci vychazi také 5.
Leva otackova strana a jeji vysledna hodnota pfictena 1 SD vychdzela pro nadprimérné hrace
v poctu 6 hraci. Na levé otdckové stran€ a odectenim 1 SD z primérnych hodnot vychazel
vysledek podprimémych hract 5. Vypocet smérodatné odchylky u pravé otackové strany
vychazi 0,41 m/s. V ptipadé levé otackové strany 0,66 m/s. U délky kroku métené v metrech
jsme dostali vysledek 0,34 m na pravou stranu téla. Smér levy ndm vySel ve smérodatné

odchylce 0,40 m.

Tabulka ¢.3: vypocty priméru, smérodatné odchylky a varia¢niho rozptylu

e U priméru v 1 a 2. sloupci se jedna o hodnoty vychazejicich v m/s a 3 a 4. sloupci o hodnoty vychazejici

vm

e U smérodatné odchylky vypocéitané v Exelu (dale jen STD) v 1 a 2. sloupci se jednd o hodnoty

vychazejicich v m/s a 3 a 4. sloupci o hodnoty vychazejici v m
5.3. Hrac¢ 505 -29

U hréce v testu 505 — 29 jsou viditelné stejné vysledky na obé otdCkové strany, kdy tento ¢as
dokazal jako jeden ze &tyf probandil testované skupiny. Radi se tak mezi elitni hrade nasi
skupiny. VSe je potvrditelné u délky kroku v metrech na kazdém kroku pocinaje prvnim

projevil schopnost prodlouZzit nasledny dalsi krok, ktery pfinesl tizeny nejdelsi tfeti krok.
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V navaznosti na nabéhovou schopnost proband potvrdil decelera¢ni rychlost jako dominantni
oproti akcelera¢ni vyjma pravé nohy prvniho kroku, kdy hodnoty byly naméteny ve stejném
Casovém zdznamu. Provedeni otoCky na ob¢ dolni koncetiny hra¢ dokédze zuzitkovat
v nasledném béhu zpét do bun€k, coz je dokdzané zprimérovanymi hodnotami v m/s na ob¢
otackové strany. Zajimavym pramérem se téz jevi vysledna délka kroku, ktera ¢inni vysledek

ptes dva metry.

Tabulka ¢.4: prumérné akcelera¢ni a decelera¢ni ¢asy s hodnotami v m/s a také délka

kroku v metrech u hrace 505 — 29

Vyslede Vyslede
k testu P k testu L
strana strana
2400 2400
m/s m/s

vl val va2 va3 | vdl vd2 vd3 v2 | Vysledny
505-29 | [m/s] | [m/s] [m/s] | [m/s] | [m/s]| [m/s] [m/s] | [m/s] [m/s]

P strana | 7,41 2,91 340 | 4,55 | 2091 4,58 5,63 5,60 4,62

L strana | 7,46 2,67 3,82 | 440 | 3,82 | 4,61 4,82 | 5,94 4,69

Celkem | -0,05 | 0,24 -042 | 0,15 |-091] -0,03 0,81 | -0,34

ml ma2 ma3 | mdl md3 m2 | Vysledny
505-29 | [m] |mal [m]| [m] [m] [m] |md2[m]| [m] [m] [m]

P strana | 4,85 0,54 1,18 1,98 | 0,54 1,18 1,98 4,81 1,23

L strana | 4,99 0,47 1,01 1,73 | 0,47 1,01 1,73 4,88 1,07

Celkem | -0,14 | 0,07 0,17 0,25 | 0,07 0,17 0,25 | -0,07

5.4. Vztahova analyza

5.4.1. Vztahova analyza mezi vyslednymi ¢asy na pravou a levou stranu a mezi
vyslednou rychlosti a ¢asem na pravou a levou stranu v akceleracni a
deceleracni fazi

Testovani z hlediska korelace a Pearsonova korelacniho koeficientu pfi otace na levou a
pravou stranu srovnatelnou v celkovém case ndm vySel nesignifikantni vztah (= 0,24 a p=
0,165). Hraci tudiz nebyli schopni v rdmci nabéhové a rozbéhoveé rychlosti docilit stejnych
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¢asli na otackovou pravou a levou stranu. Srovnani vyslednych rychlosti a ¢asli pravé strany
vysli statisticky nevyznamné vztahy (vstupni rychlost ryip= 0,01; pvir= 0,963; rychlost
akceleracni na prvnim kroku tyaip= -0,01;Pvaip= 0,961; rychlost akcelera¢ni na druhém kroku
tva2p= -0,07; pva2zp= 0,707; rychlost akcelera¢ni na tfetim kroku r vazp= 0,08; p vasp= 0,645;
rychlost deceleracni na prvnim kroku rvaip= -0,17; pvair= 0,32; rychlost decelera¢ni na
druhém kroku r va2p= 0,06; pvap= 0,721; rychlost decelerac¢ni na tfetim kroku rvazp= -0,05;
pvazp= 0,77; vystupni rychlost rv2p= -0,03; pvor= 0,88). Probandi pfes otackovou pravou stranu
nevyvinuli ve srovnani s koncovym ¢asem na urc¢enych hodnotach vstupnich, vystupnich cast
a deceleracni a akceleracni rychlosti lepsi ¢as. Srovnani vyslednych rychlosti a cast levé
strany u nekterych vysli statisticky vyznamné (vstupni rychlost ryir= -0,79; pviL= 0; rychlost
akceleracni na prvnim kroku tyair= -0,17;PvaiL= 0,341; rychlost akcelera¢ni na druhém kroku
tva2L= -0,38; pvaar= 0,024; rychlost akcelera¢ni na tetim kroku r vasr= -0,42; p vasr= 0,011;
rychlost decelera¢ni na prvnim kroku ryair= -0,21; pvai= 0,226; rychlost decelera¢ni na
druhém kroku rvior=-0,4 pvaor= 0,016; rychlost decelera¢ni na tfetim kroku ryas= -0,5; pvasr=
0,002; vystupni rychlost rvar= -0,61; pya= 0). Testovani na levé stran¢ ve srovnani celkového
casu a hodnot u vstupni rychlosti, akcelera¢ni rychlosti 2. kroku, akceleracni rychlosti 3.
kroku, decelera¢ni rychlosti 2. kroku, decelera¢ni rychlosti 3. kroku a vystupni rychlosti jsou
schopni vyvinout lepsi ¢as. V hodnotéach akceleracni rychlosti 1. kroku a decelera¢ni rychlosti

2. kroku nejsou schopni vyvinout lepSi c¢as ve srovnani s casem celkovym.
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Tabulka €.5: vysledné ¢asy na pravou a levou stranu a mezi vysledné rychlosti a ¢asy na

pravou a levou stranu v akceleracni a deceleraéni fazi

celkovy Cas 0.24 (0.165) *
celkova rychlost pravé (v1P) 0.01 (0.963) *
akceleracni rychlost pravé 1.krok (valP) -0.01 (0.961) *
akceleracni rychlost pravé 2.krok (va2P) -0.07 (0.707) *
akceleracni rychlost pravé 3.krok (va3P) 0.08 (0.645) *
deceleracni rychlost pravé 1.krok (vd1P) -0.17 (0.32) *
deceleracni rychlost pravé 2.krok (vd2P) 0.06 (0.721) *
deceleracni rychlost pravé 3.krok (vd3P) -0.05 (0.77) *
celkova rychlost pravé (v2P) -0.03 (0.88) *
celkova rychlost levé (v1L) -0.79 (0) **
akceleracni rychlost levé 1.krok (valL) -0.17 (0.341) *
akceleracni rychlost levé 2.krok (va2L) -0.38 (0.024) **
akceleracni rychlost levé 3.krok (va3L) -0.42 (0.011) **
deceleracni rychlost levé 1.krok (vd1L) -0.21 (0.226) *
deceleracni rychlost levé 2.krok (vd2L) -0.4 (0.016) **
deceleracni rychlost levé 3.krok (vd3L) -0.5 (0.002) **
celkova rychlost (v2L) -0.61 (0) **

e Pole znazornéné Cervenou barvou udavaji vyznamny korelacni vztah
e ¥ statisticky vyznamna dat
e *gtatisticky méné€ vyznamna data

5.4.2. Vztahova analyza mezi rychlosti akcelerace a decelerace na prvnim,
druhém a tietim kroku pravé a levé strany

Testovani, z hlediska korelace a Pearsonova korelacniho koeficientu mezi rychlosti akcelerace
a decelerace na prvnim, druhém a tfetim kroku pravé strany, pusobili v né€kterych metrech
signifikantné 1 nesignifikantn€ (rychlost akcelerani a deceleracni na prvnim kroku pravé
strany tvada1p= 0,32; Pvaqip= 0,061; rychlost akceleracni a deceleracni na druhém kroku pravé
strany rvaa2p= 0,68; pvaizp= 0; rychlost akceleracni a deceleracni na tetim kroku pravé strany r
vad3P= 0,37; p vaa3p= 0,028). Testovana skupina ve srovnani deceleracni a akceleracni rychlosti
neni schopna u pravé strany 1. kroku 1épe akcelerovat. Z hlediska 2. a 3. kroku je skupina u
pravé strany schopna lépe akcelerovat a decelerovat. Srovnani mezi rychlosti akcelerace a
decelerace na prvnim, druhém a tfetim kroku levé strany piisobily signifikantné (rychlost

akceleracni a deceleracni na prvnim kroku levé strany tvadgir= 0,6;Pvaqit= 0; rychlost

44



akceleracni a deceleratni na druhém kroku levé strany rvagar= 0,68; pvad2t= 0; rychlost

akceleracni a deceleracni na tfetim kroku levé strany r vagst= 0,61; p vagst= 0). Probandi u

otacky na levou stranu u 1.,2. a 3. kroku jsou schopni 1épe akcelerovat i decelerovat.

Tabulka ¢.6: vztahové analyzy mezi rychlosti akcelerace a decelerace na prvnim,

druhém a tietim kroku pravé a levé strany

akceleracni a deceleracni rychlost na prvnim kroku pravé strany 1.krok (vad1P) | 0.32 (0.061) *
akceleracni a deceleracni rychlost na prvnim kroku pravé strany 2.krok (vad2P)| 0.68 (0) **
akceleracni a deceleracni rychlost na prvnim kroku pravé strany 3.krok (vad3P) | 0.37 (0.028) **
akceleracni a deceleracni rychlost na prvnim kroku levé strany 1.krok (vadlL) 0.6 (0) **
akceleracni a deceleracni rychlost na prvnim kroku levé strany 2.krok (vad2L) 0.68 (0) **
akceleracni a deceleracni rychlost na prvnim kroku levé strany 3.krok (vad3L) 0.61 (0) **

e Pole znazornéné Cervenou barvou udavaji vyznamny korelacni vztah
e ¥ statisticky vyznamna dat
e  *gtatisticky méné vyznamna data

5.4.3. Vztahova analyza mezi rychlosti akcelerace a vzdalenosti na prvnim,
druhém a tietim kroku pravé a levé strany

Testovani, z hlediska korelace a Pearsonova korela¢niho koeficientu mezi rychlosti akcelerace
a vzdalenosti na prvnim, druhém a tfetim kroku pravé strany, dosahli signifikantnich i
nesignifikantnich vysledka (rychlost akcelerace a vzdalenosti na prvnim kroku pravé strany
tvmalp= 0,17; Pymaip= 0,325; rychlost akcelerace a vzdalenosti na druhém kroku pravé strany
tvma2p= 0,52; pvmazp= 0,001; rychlost akcelerace a vzdalenosti na tfetim kroku pravé strany
tvma3p= 0,37; p vma3zp= 0,028). Testovani hraci na pravé otackové stran¢ ve srovnani akcelerace
u 1. kroku nejsou schopni prodlouzit krok. V ptipadé 2. a 3. kroku v akcelera¢ni fazi béhu
jsou schopni prodlouzit krok. Srovnani mezi rychlosti akcelerace a vzdalenosti na prvnim,
druhém a tfetim kroku levé strany dosahli signifikantnich 1 nesignifikantnich vysledkt
(rychlost akcelerace a vzdalenosti na prvnim kroku levé strany tvmair= 0,07; PymaiL= 0,673;
rychlost akcelerace a vzdalenosti na druhém kroku levé strany rvmar= 0,47; pvmazr= 0,004;
rychlost akcelerace a vzdalenosti na tfetim kroku levé strany r vmasr= 0,33; p vmasr= 0,055).
Probandi pfes otackovou levou stranu v akcelera¢ni fazi u 1 a 3. kroku nejsou schopni
prodlouzit krok. Opakem je krok 2, ktery v rdmci akcelerace na levé otackové strané jsou

schopni prodlouzit.
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Tabulka ¢.7: vztahova analyza mezi rychlosti akcelerace a vzdalenosti na prvnim,

druhém a tietim kroku pravé a levé strany

rychlost akcelerace a vzdalenosti na 1.kroku pravé strany (vam1P)

rychlost akcelerace a vzdalenosti na 2.kroku pravé strany (vam2P)

rychlost akcelerace a vzdalenosti na 3.kroku pravé strany (vam3P)

rychlost akcelerace a vzdalenosti na 1.kroku levé strany (vaml1L)

rychlost akcelerace a vzdalenosti na 2.kroku levé strany (vam2L)

rychlost akcelerace a vzdalenosti na 3.kroku levé strany (vam3L)
e Pole znazornéné Cervenou barvou udavaji vyznamny korelacni vztah

e ¥ statisticky vyznamna dat
e  *gtatisticky méné vyznamna data
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6. Diskuze

Soubor tficeti péti hract dokazal standardizovany test agility 505 absolvovat v plném rozsahu
testovani. Hrac¢i méli vice proménnych, ktery test zkoumal. V naSem piipad¢ nés zajimal
casovy rozdil otdCkovych stran a jeho vyslednych cast. Hraci nebyli schopni proménit
deceleracni a akceleracni fazi béhu. Srovnavali jsme celkovy lepsi ¢as jednotlivych hract pri
dob&hu na urcenou stranu. Jedno z doporuceni na zlepSeni a vyrovnani nesrovnalosti mezi
pravou a levou stranou je obsazeno v silové slozce tréninku. Testovani elitni hraci jsou
schopni s jejich fyzickymi disproporcemi zacit cvi¢eni s odporem biemene. To se ukazuje
jako jedna ze slozek zkvalitnéni rychlostné obratnostni komponenty. DnesSni doba skyta
mnoho moznosti a provedeni technik cviceni s odporem, at’ uz s vahou vlastniho té¢la, tak
techniky s osou ¢i ¢inkou. Je znamo, Ze cviceni, jakoZto pfiprava na adolescentni obdobi by
m¢éla zacinat od utlého veéku 6-7 let. Postupem Casu v navazujicim zakovském obdobi ve
fotbalovém pojeti by hraci méli byt schopni zékladnich komplexnich cviki s dfevénou ty¢i.
V juniorském jinak téZz adolescentnim véku by se mélo pfechazet na cviceni s odporem
bfemene osou ¢i ¢inkou. To vse jde ruku v ruce s rozvojem slozek kondi¢ni pfipravy v nasem
ptipad¢ rychlosti. Jednim ze zakladnich prvkd, jak bylo uvedeno vyse, je silova slozka, ktera
nasedd na rychlostni a zdroven agility komponentu. Mizeme brat v potaz, jak thel zmény
sméru, tak klicovou komponentou je velikost zmény rychlosti. U téchto dvou proménnych
faktori musime brat stupent zmény sméru a rychlosti, pii kterych je pohybovy kol dokoncen.
Rychlost jako vektor, je vyjadiend jak jeji velikosti, tak smérem (Rodgers, 1984; Winter,
2016). Nasledné zmény sméru jsou popsany ve zménach faktord, tak fyzicka pfiprava a jeji
vysledky vykonu budou zalozeny na zakladnich slozkach zmén sméru a hmotnosti, rychlosti
sile v ndvaznosti na Case. Jednim ze zékladnich faktorti pro spravné provedeni obratnostniho
ukolu je komponenta silové slozky. Naskytd se vysvétleni zalozené na generovani sily
s ohledem na pifekonani setrvacnosti v provedeni zmény hybnosti téla za ucelem zmény
rychlosti. Z vySe uvedeného plyne, Ze sila obsazena pii koordinaci se projevuje jako kriticky
faktor pro vyjadieni mechanické sily (Cormie, 2011; Haff, 2012; Stone, 2002, Suchomel,
2016). Pro porovnani vztaht maximdlni sily pfi 1 RM se ukazuje vyznamny vztah mezi
hmotnosti, kdy s maximalnimi hodnotami 1 RM bychom méli zvazit hmotnost a na ni
vztahnout silu absolutni, a to ve cvicich ptedniho a zadniho dfepu s osou. Bereme v potaz, ze
se bavime o zménu sméru jak o 90° tak o 180° (Hori, 2008). Ve studii Spiteriho a kol. (2015)

vySly vysledky, které prokazuji, ze jednotlivei v individudlnim vys$i zvednuté hmotnosti na
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maximalni dynamické zadnim difepu s osou, dosahli lepSich vysledkli v obratnostnim testu se

zménou sméru jak o 180° tak i 0 90°.

Zjistili jsme v dalSim navazujicim bodu korelace na pravou a levou stranu, Ze hraci jsou z
hlediska celkového Casu ve srovnani s akceleracni a deceleracni rychlosti na pravou a levou
koncetinu, schopni v souinnosti pouze na levou otdCkovou stranu a to jen v nékterych
vysledcich. Z vysledki vyplynul tento fakt pouze na levou vstupni rychlost, levou akceleracni
rychlost 2. kroku, levou akcelera¢ni rychlost 3. kroku, levou deceleracni rychlost 2. kroku,
levou deceleracni rychlost 3. kroku a vystupni rychlost na levou stranu. To miize souviset
v ramci laterality a vyhranénosti jedincii na pravou stranu. Divodem je silnéjsi prava dolni
koncCetina, kterou podle mého vétSina probandi kope. Odpovéd hledejme zejména
v jednooporové fazi odehrani mice, kdy hra¢ obratnostné a koordina¢né¢ stoji na levé dolni

konceting. Tim levou dolni koncetinu vice zatéZuje ze stranky stabiliza¢ni funkce téla.

Jedna z dalSich analyz, ktera se naskytuje pro tento typ testu jsou délky krokti po jednotlivych
cyklech. Je mnoho druhti, co mizeme danym testem analyzovat. My jsme si vybrali kroky tfi
pred otockou a tfi po otocce. To ve vztahu na deceleraci a akceleraci. Téz jsme vzali jesté
jednu metrickou vzdélenost, a to vstup do bunék a zapoceti méfeni Casu a vystup z bunck.
Kazd4d z obou zmitlovanych ovlivnila primérné hodnoty délky kroku. Primérné hodnoty
nejlepsiho hrace, jak uz bylo zminéno vyse, nejlépe vysli u 8 hrace na pravou koncetinu a to
2,16 m a na levou u sedmnactého hrace 1,81 m. Nas téz zajimala, zda hraci, ktefi dokazi
prodlouzit ¢i zkratit krok ovlivni ¢asovou kiivku testu. Hraci v deceleraci na pravou,
srovnanou s akceleraci na pravou neovlivni zlepSeni rychlosti. V ptipadé druhého kroku a jeji
rychlosti ve vztahu s deceleraci a akceleraci hraci zlepsi svoji rychlost. To plati stejné 1 pro
treti krok, ktery se téZ ukazal, ze ovliviiuje hra€ovu rychlost. Kazda z téchto uvedenych
rychlostnich jednotek je pfimo ovlivnénd s udrZzenim techniky béhu. Dalsi sloZkou pro
zlepSeni obratnosti se ukazala, dle vySe zminéné studie, schopnost rtznorodych skokd.
(Lockie, 2014) Nejuzivangjsi metodou mezi sportovci a trenéry vSak zastava vyuziti skoku, a
to unilateralniho vyskoku s rukama v bok (Lockie, 2014; McCormick, 2014; Meylan, 2009;
Ngrete, 2000; Yanci, 2014). Lockie a kol. (2014) dokazali korelaci mezi skokem a
koordina¢nimi schopnostmi pomoci studie zmén sméru o 45° a 180° a seskoku z vyssi
podlozky a néasledného vyskoku. Nebyla vSak nalezena zadna korelace vztahujici se na vysku
seskoku kontaktnim ¢asem a letovym Casem boxu o vysky 0,4 m a vykonem v testu se
zménami sméru o 180°. Pravy opak byl vyzkouman ve zméné sméru o 45° mezi vySkou

skoku padu, kontaktnim Casem s podlozkou a letovym cCasem. Tato studie poukazuje, Ze

48



v ptipad¢ schopnosti hract udrzet kontaktni bod ve stdlém napéti tedy na Spicce ma télo
schopnost vynalozit spravnou frekvenci krokd, které vede rychlej$sim kroklim na stanovenych

metrech.

Posledni z ikona testovanych probandii bylo srovnani a vliv délky kroku v navaznosti na
akceleracni rychlost. Jedna se o rozbéhovou rychlost u obou téchto parametrt jsou diilezité
Casy akcelerace v m/s a délka kroku v m na 1,2 a 3 kroku. Vyzkum ukézal, ze v ptipade
testovanych hracl na pravé otackové strané€ ve srovnani akcelerace u 1. kroku nejsou schopni
prodlouzit krok. V ptipad¢ 2. a 3. kroku v akceleracni fazi behu jsou schopni prodlouzit krok.
Druhé otackové strany, tedy levé, probandi v akceleracni fazi u 1. a 3. kroku nejsou schopni
prodlouzit krok. Opakem je krok 2., ktery v ramci akcelerace na levé otackové strané jsou
schopni prodlouzit Tento faktor lze ovlivnit technickou slozkou zejména u koordinacni
kondi¢ni sloZky. V neposledni fad¢ je dilezité vénovat se technickym parametrim ve zméné
sméru. Technika zmén sméru a jeho odliSnych ukoli je velice problematicka pro objasnéni.
Jde zejména o druh kinematického pohybu uzce spjatym s druhem vykonavaného sportu.
(Cormie, 2011) Walklake a kol. (2009) dospéli k vysledku ve ctyfech tydnech tréninku zmén
sméru v hodnoceni pro specificky sport o 3,6 % =+ 2,6 %. Nejnov¢jsi expertizou v oblasti
fotbalu podle Chaouachi a kol. (2014) je v, Zigzag* testu. Test, v némz probandi probihaji
slalom ur¢enymi metami na pravé a levé strané ve vzdalenosti na 5 m. Kde pfi tkolu v délce
15 m s fotbalovym mi¢em doslo po 6 tydnech zlepSeni o 11,9 %. Ptikladem testu 505 u
nohejbalistl test obsahuje sprint na 5 m s otdckou o 180° a dalsi sprint 5 m. Letmy start
umoziuje zkoumanému nabéh pred méfenym Uzemim, kdy se Cas zacne odpocitat. Staticky
zacatek je urCen minimalné 0,5 m od fotobunck, aby se zamezilo pfed¢asnému startu métent.
Testovany byl dotdzén, na jakou stranu bude otdCku zacinat. Nohejbalisté byli testovani
jednou tydné ve stejny €as na stejném nohejbalovém htisti po dobu Ctyt tydnli pfed zacatkem
soutéze. Casy byly zaznamenany na brany typu Brower, kdy byly zadany pfiblizné vysky
hrac¢t, aby bunka jejich pohyb mohla nasnimat. Méfeni odstartovalo tehdy, kdy hra¢ protnul
svym télem bunku a zastavilo se, kdy hra¢ po otocce opét probehl zpatky danou bunkou.
Jedna minuta byla stanovena na odpo€inek mezi testem a se tfemi minutami pfedepsanymi
mezi statickou a letmou fazi testu. Dotazovani byli pozadani, aby dodrzovali pfedepsanou
dietu a vyhnuli se aktivité pfed testovanim. Popis testu uvedla studie (Olivia R. Barber ,

2016).

49



7. Zavér

Jednim zdruhii testovych baterii vramci standardizovanych test rychlostné agilitni
komponenty se ukazuje, jako vyuzity test ve studii 505. Mizeme hovofit o elitni skupiné
hraca, ktefi prosli timto testovanim. Prvni z hypotéz, zda dokazi elitni hraci provést stejné
kvalitn¢ otacky na pravou a levou stranu byla vyvracena. Vysledek ukazal, Zze hraci nejsou
schopni proménit rychlost se srovnanim na obé koncetiny ve stejném ¢ase. Ukazuje se jedno z
vysvétleni. V dnesni dobé pokrok vrcholového fotbalu smétfuje k nabéhanym poctu metrii
okolo deseti kilometrové hranici. Samotné roz¢lenéni hry je koncipovano, jako rychlostné
sila a obratnost. Jedna se zejména o ptipady souboje bud’ o mic¢, nebo zrychleni proménné ve
vyhru proti pomalejSimu soupefi. Bavime se o vzdalenostech do 5 m. Proto je stéZejni ve

fotbalovém utkani docilit stejné vyhranénosti na ob¢ strany.

Druhou hypotézu, kterou jsme si stanovili, se podatilo ¢astecné potvrdit. Hraci nejsou schopni
pouze na 1. kroku deceleracni a akceleracni rychlosti na pravé strané proménit vétsi zrychleni
u ostatnich krokidi i na levé stran€ tohoto ukonu schopni jsou. Hlavnim diivodem podle
kinematické analyzy bych vidél v technice b&hu a koordinac¢ni schopnosti na obratce.
V pribéhu testu se stalo ne¢kolikrat podklouznuti hrace, které¢ bylo dano zejména Spatnym
brzdnym momentem v proménéni ve zpétny beh. Doporuceni se nabizi prace na technické
sloZce béhu atletické abecedy. Zejména rozfazovani kazdého dalSiho kroku. Nejdiive vyuZiti
dolnich koncetin na ptikladu liftinku poté pfidanim jedné ruky, a nakonec i1 druhé. Nasledna
uroven jsou béhy pies kuzely liftinkem. V neposledni tadé kiizeni liftinku s bo¢nym
postavenim zadnim postavenim celnym. Propojeni liftinku se skipinkem a naslednym
vyb&hem. Takto nastavena struktura uceni se novym pohybovym navykiim by méla u vétSiny
sportovnich prostfedi prevladat. Odkazujeme se mnohdy do nefesitelnych situaci, Ze to prosté
u nékterych hraci nepiijde. Diivod se vSak nachazi v narocich na sportovce. Ve vétsSing praxi

Y Vs

u chuze.

Posledni hypotézu vazanou na vyznamnost z hlediska délky kroku na akceleraci se podafilo
potvrdit jen z poloviny. U 1. kroku v akcelerac¢ni rychlosti na obratku pies pravou stranu
nedokdzali hraci vyvinout del§i krok v ndvaznosti na rychlost u ostatnich dvou kroki to
proménit dokazali. V otdcce pies levou stranu se to nezdafilo u 1. a 3. kroku v ptipadé 2.

kroku se hracim delsi krok v ndvaznosti na rychlost podafil. To vSe je zavislé na koordina¢ni
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méfitelnd. To vSak neznamend, ze mohou v tréninku chybét. Pracovat se na ni musi z hlediska
techniky stejn¢ jako u béhu. ZlepSeni téchto faktorti vidim v zdkladnim pohybovém tukolu
v podob¢ ZigZag testu, nebo také béhu. VSe miize byt trénovano v ¢elné bocné a predozadni
roving¢. Zakladnim ukonem fotbalistd je béh vpied, proto doporucuji celni rovinou.
Provazanost téchto slozek vSak zacina v silové ptipraveé. Hraci jiz od utlého véku by méli byt
zpeviiovani pomoci pohybovych her zaméfenych na silovou slozku. Déale se v dne$ni dobé
projevuje novy trend u akademii v zahrani¢ich, a to minimaln¢ jednou tydné tupolova
piiprava, jakozto klasicka tréninkova jednotka. V zdkovském véku by vSak méli trenéfi
ptistoupit k technickym parametrim komplexnich cvikl, avSak nezapominat na zpevnéni
jéadra téla. Tato priprava jde v prib&hu celé fotbalistovy kariéry ruku v ruce. Postupem casu, a
to po ptechodu do adolescence se s technicky komplexnich cvikil ptidava biemeno vyuzivané
tyCe €i ¢inky. Spojenim vSech téchto parametri mize piijit kvalitngj$i skupinovy vysledek
projeveny ve vysSim poctu hraca, kteti dokazi zuzitkovat tyto slozky ve vysledny srovnatelny

¢as.
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Prilohy

Priloha X
Eticky aspekt vyzkumu

Ptedlozend prace byla realizovana, jako dil¢i ukol projektu pracovisté Laboratoie sportovni
motoriky, kde je ulozen Eticky souhlas.
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