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Abstrakt

Nazev: Srovnani rychlosti zmény sméru pohybu a reaktivni agility ve fotbale

Cile: Cilem prace je urcit stupenn zdatnosti fotbalovych hract v dovednostech agility a
rychlosti zmény sméru pohybu. Zaroven zjistit, zda tyto dv€ dovednosti mezi sebou
koreluji, zda nejleps$i hraci v reaktivni agility dosahuji nejlepsich vykont v testech na

rychlost zmény sméru pohybu a jaké komponenty od sebe odlisuji tyto dvé dovednosti.

Metodika prace: Pfi vyuziti metaanalyz nejprve definujeme parametry individudlniho
herniho vykonu ve fotbale, jeho pozadavky a potieby v soucasné dob¢, dilezitost
rychlosti zmény sméru pohybu a agility pro vykon hract ve fotbale. Zaroven urcime
rozdily mezi prostfedim a sportovni piipravou fotbalovych hract u nas a v zahranici. Rad
bych zde popsal komponenty a dil¢i slozky vykonu pro agility a na zavér predstavim

rozdily mezi testy zaméfenymi na rychlost zmény sméru pohybu a reaktivni agility.

Klic¢ova slova: agility, fotbal, zména sméru, reaktivni agility



Abstract

Title: A comparison of Change of direction speed and reactive agility in football

Objectives: The aim of the thesis is to determine the level of skill of football players in
agility and change of direction speed. Also to find out whether these two abilities correlate
with each other, if the best players in agility also achieve the best results in tests focused
mainly on change of direction speed and which components distinguish these two abilities

from each other.

Method: By using metaanalysis we first define the parameters of individual performance
in football, its requirements and needs at the present time, the importance of change of
direction speed and agility for football performance. At the same time, we will determine
the differences between the environment and preparation of football players in the Czech
republic and abroad. I would like to describe here the components and sub-components
of performance in agility and finally introduce the differences between tests focused on

change of direction speed and reactive agility.

Key words: Agility, football, change of direction speed, reactive agility



Seznam zkratek

IAT- Ilinois Agility test

SBF- Sprint backwards forwards

S180- Sprint s oto¢enim o 180 stupiiti

ATP- Adenosintrifosfat

CP- Kreatinfosfat

LA- Laktat

LA Systém- Laktatovy systém

U13, U15, U17, U19- Veékové kategorie hract do uvedeného véku
UEFA- Unie evropskych fotbalovych asociaci

S4x5- Sprint na Ctyfikrat pét metri se zménou sméru pohybu

3v3, 4v4, 5v5, 6v6, 7v7, 8v8- Pocet hracl nastupujicich proti sobé v poli, zejména ve

sportovnich hrach

FACR- Fotbalova asociace Ceské republiky
IHV- Individualni herni vykon

THV- Tymovy herni vykon

SSG- Small sided games, hry malych forem
VO2MAX- Maximalni spotieba kysliku

HMLD- High-metabolic load distance, vzdalenost ve vysoce metabolicky naro¢nych

¢innostech

BMI- Body mass index, index télesné hmotnosti
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1  Uvod

Agility je ve sportovnim prostfedi téma, které ziskava v poslednich letech stale vétsi
a veétsi ohlas a studie zaméfené na agility stadle posouvaji znalosti kupfedu. Zejména ve
sportovnich hrach se vyznam agility neustdle zvysuje, jelikoz tempo zapasii se zrychluje
prakticky bez prestani. Hraci maji na provedeni spravného pohybového ukolu stale méné
provadéné v maximalni intenzit€¢ béhem proménlivého herniho dé&je. Ve sportovnich
hrach jako je tenis, stolni tenis, basketbal, baseball, softball, volejbal, americky fotbal,
ragby, hazena, florbal ¢i ledni hokej, jsou hraci nuceni neustale reagovat na podnéty a

provadét ukoly co mozna nejrychleji, tudiz agility zde zaujimé zasadni roli.

Z vlastni zkuSenosti fotbalového hrace vim, ze jsme se cilenému rozvoji agility
v mladeznickych ani dospélych kategoriich nevénovali a podobné¢ je na tom drtiva vétSina
klubl dodneska. Pfitom pravée tato stale opomijend schopnost patii mezi ty jednoznacné
jak kognitivni prvek, spojeny s co nejrychlejs$i reakci na neustdle se ménici podnéty
v prostiedi, které¢ se neustdle zrychluje a klade ¢im dal vEtSi naroky na reakeni, ale i

pohybovou ¢innost samotnych hracu.

Pokud si uvédomime, ze primérna celkova vzdalenost, kterou hraci béhem jednoho
utkani na hfisti urazi, se v poslednich letech vyrazné neméni, ale vzdalenost, kterou hraci
absolvuji v maximdlni intenzité, kdy ti nejlepSi jsou schopni vyvinout pohybovou
rychlost az okolo 35 kilometri za hodinu, se neustile zvySuje, dojdeme k zavéru, ze
urovenn zdatnosti agility je stidle ve sportovnim tréninku neopravnéné podceiiovana,

zejména ve sportovnich hrach s prostorovou a ¢asovou nejistotou.

Béhem devadesati minut hry fotbalisté urazi celkovou vzdalenost mezi deseti az
dvanacti kilometry, ti nejlepsi se dostavaji nad dvanact kilometri béhem jednoho utkani
a vextrémnich pfipadech nad tfindct kilometr. Pfestoze aktivity v plném sprintu
ptredstavuji pouze 0,5-3,0 % efektivniho herniho ¢asu a mezi jednim az jedendcti procenty
celkové vzdalenosti, jsou prave tyto aktivity rozhodujici a urcujici pro vysledek hry. Tyto
¢innosti se navic vyskytuji nej¢astéji v reakci na podnéty z okolniho prostiedi, ve fotbale

se pfevazné jedna o podnéty vizualni. Agility v sobé praveé tyto cinnosti spojuje, je tedy



velice dtlezité pro fotbalové hrace a trenéry se vice zaméfovat na oblast vykonu v agility

v prostiedi fotbalu.

Ve své bakalaiské praci se tedy zamétuji na porovnani dvou dovednosti, které jsou
mylné brany v testech, tak i v diiv¢jsi literatute jako jedna a ta samé dovednost. Rychlost
zmény sméru pohybu a agility jsou vSak dvé odlisné dovednosti, navzajem se vSak
ovliviiuji, pfestoze vysoka troven zdatnosti jedné neznamend vysokou uroven zdatnosti
druhé a dil¢i komponenty a slozky vykonu, které si pfedstavime na ndsledujicich
strankach mé bakalatské prace lze ovlivnit velice vyrazné, zejména vhodnou definici a
poznanim rozdilu mezi nimi a naslednym tréninkovym programem na komplexni rozvoj,
ale zaroven na rozvoj jednotlivych slozek. Déle bych rad porovnal uroven zdatnosti mezi
testem na rychlost zménu sméru pohybu a testem na komplexni agilitu, zda existuje

vyrazna korelace mezi vysokou urovni zdatnosti mezi témito dvéma schopnostmi.

Ve sportovnim tréninku se vice zaméfujeme na schopnost béhat rychle v pfimém
sméru, tedy na linedrni rychlost, ale pfevazna vétSina sprintli ve fotbale se vyskytuje do
vzdalenosti deseti metrii spojend s reakci na neustdlé zmény v okolnim prostiedi a
naslednou necekanou brzdou ¢i zménou sméru o vice nez devadesat stupiii. Z tohoto
diivodu bych rad predstavil svoji bakalafskou préci a vyraznéji v ni popsal rozdily mezi

agility a rychlosti zmény sméru pohybu.



2 Teoreticka vychodiska prace

2.1 Fotbal

Soucasny fotbal je charakterizovan jako nejrozsifenéj$i sportovni hra na svété,
fotbalové mistrovstvi svéta byva nejsledovanéjsi udalosti ve svété sportu, a i samotné
ligové soutéze a evropské pohary prodavaji sva televizni prava do vSech koutll Zem¢.
Samotné upravy, zmény pravidel a zkvalitiovani tréninkového procesu vede ke stale
vy$si atraktivité pro divaky a narocnosti pro fotbalisty, co se tyce oblasti psychické i
fyzické. V oblasti psychiky mizeme zminit stale rozsitenéjsi socidlni sit¢, kde kdokoliv
na celém svét€ muze z pohodli vlastniho gauce hodnotit profesiondlni sportovni hrace,
kteti nastupuji na té nejvyssi urovni proti t€ém nejlepsim soupettim pied zraky desitek tisic
fanouSkii na stadionech a nespocet dalSich u televiznich obrazovek. V souladu se
zvySovanim atraktivity pro fanousky dochazi k perfektni upravé travnikli na velice nizkou
vysku, travniky jsou zaroven pied kazdym utkanim kropeny, utkani se tak odehravaji ve
stale vétsi rychlosti a tempu. (Ferguson et al., 2016) pfirovnava dnesni travniky
k hladkosti kulecnikového stolu, fotbal se tim padem velmi urychluje a stava se
atraktivnéjSim pro divaky. Soucasné vSak diky tomu dochéazi ke kolizim v mnohem

vyssich rychlostech nez diive.

Je tedy patrné, ze vyznam agility pro fotbalové hrace je obrovsky a zietelnym

zpiisobem by se tyto poznatky mély propisovat do tréninkového procesu.

2.1.1 Struktura sportovniho vykonu ve fotbale

Ve fotbale rozliSujeme dva zakladni druhy sportovniho vykonu, jednéd se o vykon
individudlni a tymovy. Miizeme k nim zafadit také vykon skupinovy. (Ferguson et al.,
2016) tvrdi, Ze ve fotbale muzete vitézit v tézkych utkanich, pokud osm hract z jedenacti
podava nadprimérny individualni vykon, pouze opravdu vyjimecné se stava, ze by vSech
jedenact hract na hfisti podalo vykon na hranici svych moznosti béhem jednoho utkéni.
Zaroven muzeme hovotit o skutecnosti, kdy kvalitni vykon jedincli nemusi nutné
znamenat kvalitni skupinovy, ¢i dokonce tymovy vykon, velice dulezitd je zde také

soudrznost, spolupréce a interakce mezi ¢leny skupiny, pfipadné tymu.



(Peri¢ a Dovalil, 2010) popisuji sportovni vykon jako pribéh a vysledek Cinnosti
v dané sportovni discipliné. Projev specializovanych schopnosti jedince v uvédomeélé
¢innosti, ktery je zaméfen na feSeni pohybového tkolu, vymezeného pravidly. Daéle
zmifluje sportovni vykonnost, ta je definovana jako schopnost podavat urcity vykon,
respektive poddvat vykon na pomérné stabilni Grovni ve specializované pohybové
¢innosti. Hovofi o sportovnim vykonu jako vysledku dlouhodob¢ adaptace, kdy z poc¢atku
herni vykon ovliviiuji vrozené dispozice, zejména morfologické, fyziologické a

psychické, které miizeme ovlivnit pouze do urc¢ité miry.

Vyraznym zptsobem vstupuje do sportovniho vykonu socialni prostiedi, kdy jedinec,
skupina 1 tym mulze byt ovlivnéna navzajem, soupeiem nebo fanousky. Dal§im
komponentem jsou schopnosti, at” uz individudlni, ¢i tymové, ke sportovnimu vykonu
smétuje proces sportovniho tréninku, ktery je Pericem popisovan jako slozity a ucelné
organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce ve vybraném
sportovnim odvétvi nebo disciplin€. Sportovni trénink miizeme definovat jako proces
morfologicko-funkéni adaptace, kdy je naruSovdna homeostdza neboli dynamicka
rovnovaha vnitiniho prostfedi stresem, v oblasti sportovniho tréninku se jedna o zatizeni
a tim dochézi k mobilizaci ¢etnych funkei organismu pro novou rovnovahu. Pfi procesu
morfolgicko-funkéni adaptace musime respektovat adaptacni zakonitosti organismu,
opakuji-li se zatézové situace a jsou-li organismem zvladnuty, potom reakce se pfi
pusobeni téchto podnétli zmensuje. Zmensena reakce je dusledkem fady zmén, k nimz
dochazi vlivem opakovaného ptsobeni podnétu. Piislusné podnéty se museji opakovat
dostatecné Casto a po delSi dobu. Podnéty musi byt pfimétené. Neopakuji-li se podnéty
Casto a v pfiméfené mife, nastava proces desadaptace, kdy sportovni trénink nepiinasi
zadny ucinek, nebo je dokonce kontraproduktivni pro sportovce a jeho vykonnost,

ptipadné zdravi.

Sportovni trénink dale charakterizuje jako proces motorického uceni, tj. fizeni a
regulace lidského pohybu a jeho koordinace a proces psycho-socialni interakce, kdy
chovani sportovce ma jak individudlni, tak spole¢enskou dimenzi. Proces interakce
popisuje jako oboustranné piisobeni, kdy na akci jedné strany v zasadé odpovida reakce
strany druhé. Mezi oblasti ovliviiujici socialni interakci fadi fungovani malych skupin,
socialni komunikaci, socidlni percepci - bezprostfedni vnimani ¢loveka clovékem v
riznych druzich ¢innosti, motivaci, potfeby, hodnotovou orientaci, vlastnosti osobnosti,

emocni stavy, vnimani, chapani, mySleni, ale i vztahy mezi lidmi - vzajemné
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respektovani, spoluprace, konkurence, ptehlizeni. Sportovni trénink nésledné vede ke
stavu trénovanosti, kdy dochdzi k navySovani vykonnostni kapacity a pfipravenosti

k vykonu.

Ve fotbale je podle (Psotty, 2006) nejdulezitéjsi Cinitelem ovliviiujici herni vykon
kondi¢ni pfipravenost, kdy se fotbal posouvd zejména ve zlepSovani kondi¢nich
schopnosti, nejvice pak silovych a rychlostnich, ke kterym se vice dostaneme pozde¢ji.
Ovsem z jiz vySe zminénych divodii nesmime zapomenout také na psychické faktory,
které hraji v dneSni dobé¢ stale vyznamnéjsi roli ve fotbalovém prostiedi, kde je tlak na
maximalni vykon ze vSech stran obrovsky a roli hraji stale vice finan¢ni prostiedky a

zajmy fanouskl, zejména na socialnich sitich.

(Ferguson, 2013) tvrdi, Ze podstata fotbalu jsou rychld rozhodnuti pod tlakem,
zejména na uto¢né poloving, kdy presné zde se poznavaji rozdily mezi elitnimi a
primérnymi hraci. Ti, ktefi se rozhoduji Spatné, nemuseji byt nutn¢ Spatni, pouze
postradaji talent se spravné rozhodovat a diky tomu $pickové tirovné nikdy nedosédhnou.
Tento nazor nas op¢t vede k pozornosti, jelikoz pro vykon v agility je rychlé rozhodnuti
pod tlakem rovnéz velice dulezité a pokud jeden z nejlepSich trenért historie hovofti o
rychlych rozhodnutich pod tlakem jako o podstaté fotbalu, znamena to, Ze agility a jeji
dil¢i komponenty jsou naprosto klicové pro vykon fotbalovych hraci. Tyto komponenty

si jeste blize pfedstavime v nasledujicich kapitolach.

2.1.2 Individualni herni vykon

Podle (Perice a Dovalila, 2010) se mezi faktory ovlivilujici IHV fadi faktory
somatické, jako vyska, vdha, délka koncetin nebo distribuce svalové hmoty. Faktory
technické, mezi které ve fotbale fadime naptiklad praci s mic¢em, jeho vedeni, zpracovani,
pfihravani nebo pii obrannych cinnostech odebirdni. Kondi¢ni, které jsou dany
kondi¢nimi schopnostmi, jedna se o vrozen¢ dispozice, které 1ze pouze uréitym zpiisobem
rozvijet a patii mezi né vytrvalost, flexibilita, cesky fe€eno pohyblivost, obratnost nebo
také koordinace, sila a rychlost, kterou se zabyvam ve své bakalaiské praci. Ze vSech
pohybovych schopnosti ma na rychlost nejvyssi vliv dédicnost a je tudiz nejméné
ovlivnitelnd sportovni pfipravou. Dale sem fadime faktory taktické, kde dilezitou roli
hraje zejména strategie a taktika, ktera spociva v feSeni takzvanych konfliktnich situaci.

Konfliktni neboli soutézni situace jsou ur€ité useky sportovniho boje, které se fesi na



zaklad¢ jejich pochopeni, pifi vyuziti specidlnich znalosti a dovednosti. Obzvlasté ve
sportovnich hrach s prostorovou a ¢asovou nejistotou, mezi které se fotbal tadi, je feSeni
konfliktnich situaci velice Casty a slozity jev, kdy dochazi k protichidnému plisobeni
soupefe a hrd¢ ma na vyfeSeni urcité herni situace velice omezeny Cas a prostor. Fotbal
se fadi mezi takzvané oteviené sporty, kdy prostfedi neni stal¢, ale neustale se méni,
podminky jsou vysoce proménlivé a spravné feSeni je otdzkou okamzikl, které ale
rozhoduji o nejdilezitéjSich momentech utkani. Poslednim, ale neméné dulezitym
faktorem IHV jsou faktory psychické, kam mizeme zaradit zejména osobnostni

predpoklady jedince.

Fotbal, jakoZto sportovni hra prochazi neustalym vyvojem a vSechny fotbalové kluby,
svazy, ale 1 hraci se snazi najit vyhodu nad konkuren¢nim prostfedim. V soucasné dobé
prakticky neomezenych moznosti a prostfedku se tak i naroky na individuélni herni vykon
bez ptestani zvySuji ve vsech patrech fotbalové pyramidy, od amatéra az po ty nejveétsi
fotbalové hvézdy, jejichz renomé dosahuje globalniho charakteru. Svou roli v rozvoji
fotbalu sehréla roli vyZziva, sportovni a lékai'skd véda, analyza dat a videozdznami a

dokonce i optometrie (Ferguson et al., 2016).

Individualni herni vykon jednotlivel tvofi ve fotbale herni cCinnosti, které
rozdélujeme na uto¢né a obranné. Mezi tocné herni ¢innosti jednotlivee fadime vedeni
mice, ptihravani, zpracovani mice, obchazeni soupete, vybér mista a stielbu. Mezi
¢innosti obranné patii obsazovani hrace s mi¢em, obsazovani hrace bez mice, obsazovani

prostoru a odebirani mice.

Specifické ¢innosti od hrach v poli provadi béhem utkani brankafi, mezi jejich Gtocné
herni ¢innosti jsou zminény vykopavani mice, vyhazovani mice, pfihravani a vedeni
mice, obchazeni soupeie a zpracovani mice, dale sem fadime také tocné Cinnosti bez
mice, které jsou Fizeni hry a vybér mista. Utoéné herni Ginnosti brankaiti zejména
v poslednich letech ziskavaji na stale vétSi dalezitosti, jelikoz brankafi nyni mohou
pusobit jako dal§i hra¢ v poli, zejména pii rozehravce a vytvaret tak pifecisleni nad
soupefovym tymem, davno pryc¢ jsou casy, kdy brankar byl pouze pro chytani, nyni musi
ovladat uto¢né herni Cinnosti stejné¢ dobfe jako ty obranné a stejné dobie jako hraci
nastupujici v poli. Samozifejmé na obranné ¢innosti brankare nesmime zapominat, jsou

jimi chyténi, vyraZzeni a odebirani mice, dale také fizeni hry a vybér mista.



V poslednich letech se stile vice mluvi o individualizaci v tréninkovém procesu
fotbalovych hract, kratce si vysvétlime, pro¢ tomu tak je. Piestoze dochazi k neustalé
rotaci hract na jednotlivych pozicich v ramci ur€itého herniho schématu, naptiklad krajni
zaloznici si voln€ méni pozice béhem utkani se zalozniky stfednimi, ¢i Gto¢niky. Krajni
obranci si zase neustdle méni své pozici s krajnimi zalozniky, nebo si sbihaji na stfed
htisté, aby vytvorili pfe¢isleni nad soupetovou zalohou pfi uto¢né ¢innosti svého tymu.
Piesto je naprosto nezbytné individualizovat herni vykony fotbalovych hract dle
jednotlivych pozic, protoze v poslednich letech se stile vice ukazuje, Ze herni vykony

jednotlivych hract se na riznych pozicich pomérné vyrazné lisi.

Primérna délka ve sprintu se u elitnich fotbalisti pohybuje v rozmezi od 200 do 1200
metri béhem jednoho utkéni, kdy nejvyssi pocet delSich sprintd v pfimém sméru
podnikaji zejména hraci na krajich hiisteé, kde krajni obranci statisticky vykonaji nejvice
sprinti v pfimém sméru a urazi také nejdel§i vzdalenost ve sprintu béhem utkéni.
Technicky report UEFA zroku 2021 zminuje u hracd Ligy mistrG nejvyssi pocet
primérnych sprinti na utkani 62 u krajniho obrance Realu Madrid Lucase Vazqueze a
z zebtiCku 15 nejlepsich hrach, co se tyce sprintli na utkani, hned 11 nastupuje na kraji

htisté, at’ uz jako krajni obrance nebo krajni zaloznik.

Naopak hraci ve stfedu pole, zejména stiedni zaloZnici nepodnikaji takové mnoZzstvi
delSich sprintli v pfimém sméru, jejich typickou €innosti jsou kratké sprinty se zménou
sméru pohybu a zménou rychlosti pohybu v co nejrychlejsi reakci na urcity podnét
(UEFA, 2021a). Stejny trend pozorujeme z technickych reportti také z utkdni Evropské
ligy a Mistrovstvi Evropy (UEFA, 2021c), (UEFA, 2021b).

Hraci na krajich hiisté€ rovnéz dosahuji primérné vyssich maximalnich rychlosti nez
hra¢i nastupujici ve stfedu htisté, coz je logické vzhledem k tomu, Ze hraci na krajich
hti$té maji pfi delSich sprintech vice moznosti dosahovat vyssich rychlosti nez hraci ve
stiedu hiisté, jejichz sprinty jsou prumérné kratsi. Na Mistrovstvi Evropy dokonce dosahl
rusky reprezentant Aleksandr Golovin priimérného poctu 66 sprintl na utkani, opét hrac
nastupujici na kraji hiisté, jakozto pravy zdloznik. Rovnéz zde pfevazna vétSina hracu,
kterd nastupovala na krajich hiist¢ dosahovala vy$Sich maximalnich rychlosti i vyssiho
pramérného poctu sprintii. Naopak vyssi primérnou celkovou vzdalenost ovladaji hraci
ze sttedu pole, zejména stfedni zaloznici. Tém patfilo hned prvnich deset pficek béhem

Mistrovstvi Evropy, kdy nejvice nab&hal primérné stfedni zaloznik Pedri, a to konkrétné



12.7 kilometru (UEFA, 2021b). V lize mistrti to byl opét stfedni zaloznik Christoph
Kramer s primérem 12.2 kilometru na utkani (UEFA, 2021a).

(Bangsbo et al., 2006) hovoii o individualnich rozdilech ve stylu hry a fyzické
naroc¢nosti jednotlivych pozic, ale i jednotlivych hraci v souvislosti s jejich taktickymi
ukoly a fyzickou pfipravenosti. Naptiklad zminuji fyzicky vykon dvou zdlozniki béhem
jednoho utkani, kdy prvni z nich nabé&hal celkem 12.3 kilometru, z toho 3.5 kilometru ve
vysoké intenzité a celkova vzdalenost druhého béhem utkani byla 10.8 kilometru s 2.0

kilometry ve vysoké intenzit¢.

Herni vykon ve fotbale popisuji jako intermitentni ¢innost, kdy vice nez 70% utkani
hraci provadéji Cinnosti nizké intenzity. Pfesto jejich spotfeba kysliku neklesne pod
hodnotu 65 % VO2Max a pramérné se pohybuji okolo 70% maxima béhem jednoho
utkani. Aerobni systém je vysoce zapojeny do herniho vykonu béhem fotbalu, hladina
srde¢ni frekvence se pohybuje mezi 85 az 98 % pfti Cinnostech maximalni intenzity.
Rovnéz je pozorovana vysokd hladina laktatu beéhem utkéni, v extrémnich ptipadech az
nad 15 mmol v krvi, tudiz hra¢i jsou nuceni podnikat vysoce intenzivni pohybové ¢innosti
v maximalnich rychlostech ve chvili, kdy je jejich hladina laktatu velice vysoka, coz je
skutecnost, kterd hraje vyraznou roli pfi aktivitdich v maximalni rychlosti, jelikoZ vysoka
hladina laktatu zamezuje resyntézu kreatinfosfatu, ktery funguje jako hlavni zdroj pro

resyntézu ATP pfi rychlostnim zatiZeni.

Herni vykon ve fotbale je tedy vysoce ndrocnou ¢innosti jak pro aerobni, tak i
anaerobni systém, jelikoz aerobni ¢innosti jsou pievazujici behem utkani a tvofi vykon
ve vice nez 70 % casu, ale anaerobni ¢innosti jsou rozhodujici, jelikoz odliSuji nejlepsi
hrace od téch primérnych, a dokonce amatérskych a zaroven jsou podnikdny béhem
vysoce narocnych situaci na fyzickou, ale i psychickou ptipravenost. (Bangsbo et al.,

2006) tedy doporucuji zatazovat aerobni i anaerobni trénink na vysoce pravidelné bazi.

Béhem tézkého fotbalového utkani mize clovek ztratit az 2 litry vody v podobé potu
a vycerpat témét vSechen svalovy glykogen jiz po prvnim polocasu. Je v§eobecné znamo,
ze glykogenové zasoby jsou u fotbalistli nedostatecné. Hraci si to uvédomuji a z tohoto
divodu je pro né nutnosti dodrzovat spravnou vyzivu s diirazem a orientaci na sacharidy.
10 gramt sacharidd na kilogram hmotnosti jedince za den je zaklad. S ohledem na délku
utkdni a charakter zatizeni je vyznam kapacity energetickych zasob viibec nejvyssi mezi

vSemi kolektivnimi sporty (Grasgruber a Cacek, 2008).



Tato zjisténi mohou vyrazné napomahat individualizaci tréninkového procesu, kdy
pro hrace na krajich hiisté bude vhodné&jsi zarazovat vice tréninkl na rozvoj maximalni
rychlosti v pfimém sméru a pro hrace nastupujici ve stfedu pole bychom ve vyssi miie
zatazovali tréninky rychlosti zmény sméru pohybu s diirazem na kognitivni procesy jako
je percepce, anticipace, reakce, rychlost rozhodovani (Andrzejewski et al., 2013). Pokud
bychom se zaméfili na celkovy primér u elitnich fotbalovych hract bez ohledu na pozice
na hfisti, zjistime, Ze béhem jednoho utkani zméni smér svého pohybu pfiblizné¢ 305x

(Barnes et al., 2014).

(Sporis et al., 2010) dokonce hovoii o zméné sméru pohybu u fotbalovych hraci
béhem kazdych dvou az ¢tyi vtetin béhem utkani, ¢imz se dostavame k primérnému
poc¢tu 1200-1400 zmén sméru béhem devadesati minut hry. Rovnéz hraci nastupujici
zejména ve stfedni zaloze jsou prakticky v neustalém pohybu a jejich akce musi byt velice
rychlé a presné, jelikoz ve stfedu hiisté je méné prostoru a ¢asu nez na krajich hiiste.

kilometru.

Tyto poznatky mizZeme vyuzit naptiklad pfi urovani skupinek pro vytrvalostni
trénink, ¢i intervalovy trénink. Hrac¢i na kraji hfisté sice nepfekonaji takovou vzdalenost,
ale jejich vykon je mnohem zavislejsi na celkové rychlosti, kdy musi piekonévat delsi
vzdalenosti co nejrychleji. Zaroven (Bangsbo et al., 2006) zmituji, ze hraci nastupujici
na krajich hiisté se zucastni mén¢ soubojt a hlavickovych soubojii béhem utkani nez hraci
nastupujici ve stfedu pole. PoCet souboji a hlavickovych soubojii se mezi stfednimi

obranci, sttednimi zalozniky a uto¢niky pfili§ nelisi.

Zde muzeme pozorovat velice vyraznou zménu v trendu individualnich hernich
vykonil béhem fotbalovych utkani na té nejvyssi trovni, jelikoz (Bloomfield et al., 2007)
diive analyzovali utkani Premier League v ro¢niku 2003/2004 a podle nich obranci
stravili nejdelsi cas v poklusu, chlizi nebo stoji ze vSech pozic. Ukazuje se, ze diive tedy
obrancim stacilo branit svou vlastni obrannou polovinu a uto¢eni nechavat na
ofenzivnich fotbalistech. V poslednich letech jsou v§ak naprosto klicovi pro vedeni utokti
zejména krajni obrénci, ktefi jsou zpravidla nejrychlejsi, provedou nejvice sprinti a

prekonaji nejdelsi vzdalenosti ve sprintu ze vSech fotbalovych pozic na hfisti.

O zvySené dllezitosti rychlostnich schopnosti pro individualni herni vykon ve fotbale

hovoti také (Mijatovic et al., 2022), jelikoz podle jejich zjisténi se vyrazné zvysila



intenzita hry v posledni dekad¢, béhem poslednich sedmi let dokonce doslo k nartistu

vzdalenosti ve sprintu u jednotlivych hraca o 35 %.

Zaloznici stale urazeji nejdelsi celkovou vzdalenost béhem utkani, zejména stiedni

zaloznici, tato zjiSténi potvrzuji diivejsi 1 nynéjsi studie.

Naptiklad (Riboli et al., 2021) analyzovali elitni fotbalové hrace v italské Serii A.
Stfedni zéloznici a stfedni obranci zde nabéhaji béhem utkénich nejvice kilometrt.
Stfedni a krajni zaloznici jsou také nejcastéji v zoné, kterou si oznacili jako béh vysoké
intenzity. Ve velmi vysoké intenzité se zde pohybuji krajni zaloznici, jelikoZ italské tymy
velice Casto sdzi na rozestaveni se tfemi obranci nastupujicimi ve stiedu htisté, kteii tedy
pusobi jako stfedni obranci neboli stopefi a péti zalozniky, kdy krajni zaloznici plisobi
jako takzvany wing back a jejich ukolem je obstaravat prakticky celou stranu hfisté, na
které plisobi, jak v Gtocné, tak obranné ¢innosti. Nejvice sprinti rovnéz provedli krajni
zaloznici, ale v tomto piipad¢ data ur€itym zplsobem koreluji s technickymi reporty
UEFA, jelikoz, jak jiz bylo zminéno, ve velké vétSing italskych tymu krajni zaloznici
pusobi jako krajni obranci a zaroven krajni zaloznici. Z tohoto divodu se jejich fyzické
parametry vykonu velice blizi fyzickym parametrim vykonu hract v evropskych

kontinentalnich soutéZzich, jako je liga mistrti, evropska liga nebo mistrovstvi Evropy.

Rovnéz zaznamenali nejvice akceleraci i deceleraci, kdy na vSech hernich pozicich
hra¢i dosahovali velice podobnych vykonti a udaji v téchto statistikach, jen krajni
zaloznici ndm ztéchto statistik mirn€ vybocuji v pozitivnim smyslu. Schopnosti
akcelerovat rozumime u hract schopnosti zvySovat svou rychlost pohybu a deceleraci ji

naopak snizovat.

Fyzické parametry vykonu jsou tedy v italské fotbalové Serii A jednoznacné

vvvvvv

rychlost, ale zaroven pracovat ve vysoké intenzité¢ v priabéhu celych devadesati minut.

Podle (Cara et al., 2022) stravi nejvice metra ve sprintech vysoké intenzity zaloznici,
ve fotbale rozumime pohybu vysokou intenzitou v rychlosti nad 19.8 kilometrti v hodiné.
Béhem celého utkani se pohybuji v této intenzité nejcastéji zaloznici, avSak v prubc¢hu
prvniho polocasu dosahli uto¢nici primérné vyssiho procenta Casu ve vysoké intenzité.
Ve druhém polocase vSak jejich intenzita zpravidla klesd, kdezto zaloznici ji udrzuji na

konstantni Grovni.
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(Rico-Gonzélez et al., 2022) naopak hovoii o krajnich obrancich jakoZzto nejcasteji se
vyskytujici pozici v béhu vysokou intenzitou, nasledovan sttednimi a krajnimi zalozniky.
Rovnéz jsou podle nich zafazeni po bok krajnich zédlozniki, co se tyce akceleraci a

deaceleraci.

Nejvice sprintii podle nich provadi krajni obranci, tato data koreluji s technickymi
reporty UEFA, sprintem rozumime aktivitu v rychlosti nad 25.2 kilometri v hodiné
v profesionalnim fotbale. Nejvice akceleraci vSak vykonaji ofenzivni zaloznici plisobici
na kraji, ale 1 ve stfedu hiist¢, a to zejména béhem prvniho polocasu. Pravdépodobné diky
charakteru hry, kdy se rychlymi zménami sméru a rychlosti pohybu snazi zbavit svého
obrance a uvolnit se tak pro pfihravku od spoluhréace ¢i se ho pokousi piekonat vedenim
mice. Stfedni zdloznici jsou naopak rovnomérnéjsi v poctu akceleraci mezi polocasy a
souhlasi tak tedy s tvrzenim, Ze u nich dochézi k ¢astym reakénim podnétim a kratkym

sprinttim.

Ve vztahu k tématu prace je nejzajimavéjsim zjisténim pocet zmén sméru pohybu u
jednotlivych pozic. Obranci podle nich pfedvedli nejvice zmén sméru, konkrétné 700,
zaroven provedli nejvice zmén sméru v laterdlnim a zadnim sméru, coZ souvisi s jejich
obrannou ¢innosti. ZaloZnici si pfipsali primérné 500 zmén sméru pohybu a Gitocnici 600,
ovSem prekondavali ostfejsi uhly, mezi 270 a 360 stupni predvedli zdloznici a ito¢nici vice
zmén sméru pohybu neZ obranci (Bloomfield et al., 2007). Ve vztahu k agility provadéji
obranci nejvice zmén sméru pohybu v pohybu smérem vzad a do stran pii reakci na
uto¢nikliv pohyb a snazi se mu zamezit ve vstteleni branky, uto€nici a zaloznici provadeji
vice aktivit v pfimém sméru a v pohybu smérem dopiedu, zarovenl provadéji Castéji
ostfej$i zmény sméru, to vSe ve snaze prekonat obrance soupetfe a vytvofit pro svij tym

prilezitost ke skorovani.

Ve fotbale je v poslednich letech Casto slySet termin High metabolic load distance,
tedy ¢innost vysoké metabolické zatéZe provadéna béhem utkani. Radime sem viechny
¢innosti, které hraci absolvuji v intenzité nad 25.5 W/Kg. Zjednodusené fec¢eno, vSechny
akce, které vyzaduji vysoké mnozstvi energie pro absolvovani. Podle téchto dat z analyzy
nejvice téchto Cinnosti béhem jednoho utkani. (Rico-Gonzélez et al., 2022) tvrdi, ze

HMLD béhem utkani se mezi pozicemi vyrazné¢ nelisi.

11



(Yi et al., 2020) zminuji fakt, ze data je potieba sbirat dlouhodobé, a nikoliv pouze
narazové béhem par utkéni, jelikoz IHV ovliviiuje v utkani hned n¢kolik faktort a pouze
kontinualnéjsi sledovani a méfeni dat ndm mulze poskytnout komplexni informace o
individudlnich vykonech jednotlivych hract. Podle nich neni vykon ovlivnén pouze
technickymi, taktickymi, psychickymi, kondi¢nimi a somatickymi faktory, nybrz je
diilezité brat v potaz rovnéz misto kondni, zda hrajeme na domacim ¢i soupetové hfisti,
kvalitu naseho tymu, kvalitu protivnika a samotny vyvoj utkani. Jednotlivé vykony hract
byly ve venkovnich utkdnich mnohem defenzivnéjsi a ¢innosti spojené s branénim byly
béhem téchto utkdni mnohem ¢astéjsi, napiiklad stfedni a krajni obranci zaznamenali vice
odkopti mi¢e béhem venkovnich utkani. Na doméacich stadionech si ptipsali vice kratkych
a dlouhych pfihravek. Stfedni zéloZnici provedli béhem utkani hranych na stadionech

soupett mén¢ stieleckych pokust.

Nejvyraznéjsi rozdil nastdva béhem IHV krajnich zaloznikll ze vSech pozic, a to
v situacich, kdy nastupuji proti silngj§imu a slabSimu soupefti. Pokud byl soupet slabsi,
vykon krajnich zaloznikl byl orientovan zejména na uto¢né herni ¢innosti jako sttelba,
vedeni mice, obchazeni soupete, prihravani. Zatimco v utkénich proti silnéjSim soupeifim
dochazelo k mnohem méné utocnych akei krajnich zalozniki a spiSe se zamétovali na
spravné postaveni v obranné linii a naslednému vyrazeni do rychlych protiatoku.
V ptfipad¢é uto¢né cCinnosti byl jejich vykon ve vztahu k agility zaméfen zejména na
rozpozndni situaci a pohybu protivnika a snahu ho pfekonat pomoci zmén rychlosti
pohybu (akcelerace, decelerace) a zmén sméru. V piipadé obrannych ¢innosti byl tedy
jejich vykon zaméten zejména na Cteni pohybu protivnika a snaze zabranit mu v jeho

obejiti.

Misto kondni utkadni nehralo takovou roli jako kvalita protivnika, kdy na vSech
pozicich dochazelo k vyraznéjSimu ubytku utocnych Cinnosti a nartstu defenzivnich
¢innosti ve chvili, kdy hraci nastupuji proti silngjSimu soupefi. Zejména si vSeobecné

pfipisovali mén¢ dotekii s micem a ptihravek.

Tyto poznatky mohou byt vyuzity béhem piedzapasové pfipravy, pfi zvazovani
podminek dal$iho zapasu a b&hem pozapasového hodnoceni k rozvoji intervenci

specifickych pro danou pozici v procesu coachingu.

Pro zajimavé srovnani mezi Spickovou urovni a Grovni o néco niz$i, zminim také

statistiky mého kamarada z utkani Ceské fotbalové ligy, tedy tieti nejvy$si soutéze

12



v Ceské republice, ktery na pozici pravého zaloznika v poloprofesionalni soutézi béhem
jednoho utkadni nabchal 12.1 kilometru, jeho maximalni rychlost se rovnala 31
kilometrim v hodin€ a absolvoval celkem 1106 metrt ve sprintu béhem celkového poctu
32 sprintti. Nutno podotknout, ze se jednd o hrace nastupujiciho za B tym ligového
profesionalniho klubu, ktery absolvuje Sest az sedm tréninkl tydné a zatéz maji
pravidelné monitorovanou nejen na kazdé utkani, ale i na kazdy trénink pomoci GPS. I
tak se ovSem jednd o poloprofesionalni tirovei a zajimavé porovnani toho, Ze v soucasné
dobé¢ se fotbal posouva velice rychle, co se tyce fyzickych narokli na THV nejen na té

nejvyssi urovni.

Je zde tedy patrné, Ze se i v celkové nabéhané vzdélenosti dokazou hraci na nizsich
urovnich vyrovnat t¢ém Spickovym, dokonce hodnota ptfes dvandct kilometrii by byla
vysoce nadstandartni i v nejlepSich evropskych soutézich jako je liga mistri, ovSem
nejvetsi rozdil tkvi praveé v poctu a kvalité ¢innosti provadénych v maximalni rychlosti,
které jsou pii utkanich klicové a Casto rozhoduji o osudu, o vitézich a porazenych. Elitni
hraci jednak dosahuji vynikajicich fyzickych parametrii nezbytnych pro vykon, ale
zaroven jsou schopni nastalé situace fesit spravné a v pozadovaném ¢ase pod maximalnim
tlakem soupefti, spoluhraci ale i fanouskii. Casto maji na vykonani slozité situace velice
omezeny ¢as a je pro né naprosto nezbytna technicko-taktickd schopnost tyto situace
spravn¢ vyhodnotit a vytesit. Rovnéz zde je obrovsky rozdil mezi elitnimi a primérnymi
hraci, jak jsme jiz zminovali vySe, kdy totéz tvrdil i jeden z nejlepSich fotbalovych trenérti
vSech dob Sir Alex Ferguson, rychla rozhodnuti pod tlakem jsou kofenim fotbalu, dovolil
bych si k nému dodat rychla a spravna feSeni pod tlakem jsou rozdilem mezi nejlepsSimi
a témi, ktefi ztraceji. S vynikajici fyzickou pfipravenosti elitnich hraca souhlasi i (Psotta,
2006), ktery rovnéz tvrdi, ze nejveétsi rozdil mezi vykonnostnimi a profesionalnimi hraci
je pravé v poctu usekli prekonanych vysokou rychlosti a sprintem. Na zavér jeste

podotknu, Ze se jednalo o nejlepsi fyzicky vykon fotbalisty béhem jarni ¢asti sezony.

Réd bych zde zminil také podobu sportovni ptipravy ve fotbale, kdy vétSina z nas
zejména z obdobi letni a zimni ptipravy dlouhotrvajici béhy na htisti nebo v lese, které
trvaji klidné¢ hodinu v kuse, ale intenzita je neustdle stejna. Jak jiz bylo nckolikrat
zminéno, pii fotbalovém utkani dochézi k velice nepfedvidatelnym a ¢astym zméndm
tempa a herniho déje v nestalych podminkéch. Pravdépodobné to bude jeden z divodi
pro¢ vyse zminény poloprofesiondlni hra¢ nastupujici ve tteti ¢eské fotbalové lize je

schopen se vyrovnat v poctu celkovych nabéhanych kilometra tém nejlepSim svétovym
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hrac¢tim, ale v poctu sprintli vyrazné zaostdva. Tento trend pozorujeme u nas nejen

v nizsich soutéZich, ale i v nejvyssi fotbalové lize.

Celkové je zatizeni hradclt v naSi fotbalové lize oproti zahrani¢i velice fyzicky
zamétené, tuzemska nejvysSsi soutéz je popisovana jako velice soubojova a fyzicky
naro¢na soutéz. Technicti hraci at’ uz od nas nebo ze zahranici se velice tézko prosazuji,
jelikoz béhem utkéni musi Celit mnohem vice soubojim nez je tomu v zahrani¢nich
soutézich (Dobias a Novak, 2019). Podle analyzy primérné podstoupi kazdy hra¢ béhem
jednoho utkani v nasi nejvyssi soutézi 18.2 souboji na utkani. Tento pocet fadi nasi
Fortuna Ligu na tfeti misto, co se tyka evropskych soutézi, nejvice souboji podstoupi
hraci v lotySské nejvyssi soutézi a kdo se nachdzi na druhém misté zebticku? Tuzemska
druha nejvyssi soutéz, Fortuna narodni liga, kde fotbalista absolvuje 18.4 souboje béhem
devadesati minut. Nase souté¢z se v zddném piipad¢ nemiize vymlouvat na velikost hraci
plochy, jelikoZ v naprosté vétSiné kluby vyuzivaji nejvétsi povoleny rozmér hiisté, tedy
105 metr na délku a 68 na Sitku, coz zdaleka neni pravidlem v zahrani¢i. Hraci
v zahrani¢nich soutézich jsou tedy prostorem limitovdni mnohem vice, avSak jejich
zejména technické schopnosti jsou na takové Grovni, ze se nedostavaji do tak vyrazného
mnozstvi souboji. Na druhou stranu, hraci v zahrani¢i skutecné ve vétSiné piipadi
nastupuji na mnohem lépe pfipravenych travnicich, kde je prakticky nemozné, aby jim
mic¢ odskocil smérem, ktery neocekévali pfedem. Béhem zimniho obdobi se na travnicich
v Cesku podepisuje jak chladné pocasi, tak i niZ§i finanéni prostfedky klubt v Cesku,
které si nemlzou dovolit vynakladat takové mnozstvi financi do udrzby travniku jako
zahrani¢ni kluby a kvalita hry tim tudiz trpi a stava se spiSe bojem. Pro srovnani s t€émi
nejlepSimi evropskymi soutéZemi, v némecké Bundeslize vychazi 15.8 souboje na
jednoho hréace, ve francouzské Ligue 1 14.6 soubojt a ve Spanélské a italské lize absolvuji
hrac¢i méné nez 14 soubojlii béhem jednoho utkani. Pfi vyuziti tfech stiidajicich hraci u
kazdého tymu se dostavame na celkové Cislo 392 soubojti béhem devadesati minut hry
v Spanélské La Lize a ¢islo 504 soubojl v tuzemské Fortuna Lize. V elitnich soutézich
jsou tedy hrac¢i mnohem méné €asu v soubojich a jejich vykon je tedy mnohem zavisle;jsi
na rychlostnich a agility schopnostech nez u nés, kde je vykon zaméfen zejména na
vytrvalostni a silovou slozku. Dikazem jsou naptiklad udaje z technického reportu UEFA
které se ucastni tymy z celé Evropy, véetné téch Spickovych. Jednalo se o posledni rocnik

ligy mistra, kterého se Ucastnil néktery z ceskych zéastupcti, konkrétné to byla Slavia
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Praha. Slavia byla nejlepsi ze vSech tyml co se tyce celkové nab&hané vzdalenosti
primérné na jedno utkani, jeji hra¢i primérné nabehali 124.4 kilometru béhem devadesati
minut. V tomto ro¢niku byla stale povolena pouze tii stiidani, tudiz byla tato vzdalenost
rozdélena mezi 14 hracl, z nichZz jednim je brankaf a pii tfech stiiddnich Sest hract
neodehrali kompletni porci 90 minut, i tak vychazi primér na jednoho hrace necelych 9
kilometrti. Tento styl hry byl pomérné€ uspésny i co se tyce dalSich parametr tymového
hernitho vykonu, proti velice silnym tymim, které se fadi mezi nejlepsi v Evropé
primérné drzeli mi¢ ve 49 % casu na jedno utkdni a béhem utkani proti Interu Mildn
dokonce drzeli mi¢ v 60 % casu a da se tak fict, Ze svého soupete kombinacné piehrali.
Radili se do horni poloviny rovn&z v poétu stiel a poétu stfel na branku soupefi.
Vyraznou pochvalu zaslouzi zejména v poctu ziskii na Utocné tfetiné hiiste, tedy
nejlepsi ze vSech tyml v konkurenci gigantl jako je Liverpool, Manchester City nebo
Barcelona, které maji na vysoky presing a napadani soupete v utocné tietiné zalozeny

svij styl hry.

Slavist¢ byli rovnéz nejlepsi v celkovych nabéhanych vzdalenostech i
v individudlnich statistikach, jelikoz primérné nejvic nab¢hali stfedni zdloZnici Petr

Sevcik a Tomas Soucek a na sedmém misté se umistil krajni obrance Vladimir Coufal.

Zajimavosti je, ze slavisté presto vypadli jiz ve skupiné se ziskem pouhych 2 bodl a
z findlové dvojice Bayern Mnichov a PSG se do prvni dvacitky hract s nejvétsi
nab&hanou vzdalenosti dostal pouze jeden hrac. Vyraznéji se dostali do rychlostnich
statistik, kdy v zebficku nejrychlejSich dvaceti sprintii bylo hned pét findlovych zastupcti
a v zebticku nejvyssiho poctu sprintti Ctyfi. Na vysSich ptickach se umistovali zejména
v rychlostnich parametrech vykonu jako jsou pocty sprintli ¢i maximalni rychlost a také
v technickych parametrech jako je pocet a presnost prihravek, drzeni mice, pocet stiel a
vstielenych branek (UEFA, 2020). Nutno podotknout, ze vSechny zminéné udaje jsou
zminovany pramérné na jedno utkéni, ti nejlepsi tudiz neziskavaji vyhodu v tom, Ze se
dostavali do pokrocilejSich fazi turnaje a méli tak k dispozici vice utkani. Naopak hrali
mnohem vice té¢zSich utkdni ve vyfazovaci fazi soutéze, kde jsou soupefti velice vyrovnani
a rozhoduji ty nejmensi detaily. Zde je tedy patrnd vysSsi dulezitost rychlostnich

schopnosti pro individualni herni vykon elitnich fotbalovych hracu.
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Z tohoto divodu zde kratce hovofime o zpisobu sportovni piipravy fotbalisti od

détského, pies mladeznicky aZ po vykonnostni a profesionalni vk v Ceské republice.

Intenzita neni neustale jednotvarnd, ale témét neustdle se meéni, hraci napiiklad
ptechéazi z chlize do plného sprintu v rozmezi kratkych casovych tsekl, kdy nasledné
prechazi do osobniho souboje, po kterém nasleduje klus a op€tovny sprint a fesSeni hernich

situaci pro hrace s micem, ale moznosti pro zmény herniho déje je cela fada.

(Kodras, 2017) tvrdi, ze béh v kuse konstantni intenzitou na delsi vzdalenost ma do
utkdni minimalni pfenos a pokud ndm vynalozené tréninkové Usili nepomlze ve

sportovnim vykonu, rovna se tento trénink podle jeho minéni ztraté ¢asu.

Pro fotbalového hrace jsou zejména v poslednich letech klicové schopnosti rychlostni

a silové, tomu bychom se méli podiidit také ve sportovni ptiprave fotbalisti.

Dale rovnéz hovoii v souvislosti s pfiliSnym vytrvalostnim zatiZzeni konstantni
intenzity béhem dlouhé dobé& trvani o nevhodné periodizaci zafazovani téchto trénink.
Zejména v obdobich béhem prvnich dvou tydnti piipravy, kdy se sportovec vrati odpocaty
z dovolené, s plnou chuti se pustit do tréninkového zatizeni. Je vSak v tuto chvili vystaven

neadekvatnimu tréninkovému zatizeni, na které jesté neni pfipraven.

V lepsim piipad€ zde dochazi k desadaptaci, tedy neadekvatni reakci na tréninkové
zatizeni. V horS§im piipadé¢ dochéazi k piepéti organismu, kdy zatéz je pfili§ vysoka,
nasledné dochazi k fyzické i psychické tinavé, kdy se u hrac¢t mize vyskytnout nechut’
dale trénovat ¢i nejsou dostatecnym zplUsobem pfipraveni pro vykon ve chvili
nejdulezitéjsi, v samotném utkani. V nejhorsich pfipadech se ndm hraci zrani, vypadavaji
z tréninkového rytmu a vice €asu travi ndvratem do optimalni formy, nez jejim casovanim

a snahou o jeji udrzeni.

Oproti tomu v sezoné dochazi ke snizeni tréninkové zatizeni natolik, Ze t€lo nedostava
adekvatni stimul k zachovani optimalni formy ziskané v pfedsezonni pfipravé. Zejména
co se tyce silové pripravy, kdy je Casto i v téch nejlepsich fotbalovych klubech soucasti
pouze jeden kruhovy trénink za 14 dni, kdy nedochazi k dostate¢nému stimulu svalovych
vldken, zejména téch bilych tedy rychlych svalovych vldken, jelikoz zatizeni je
provadéno spise vyssim poctem opakovani s niz§imi vdhami, ¢imz pfispivame k rozvoji
cervenych neboli oxidativnich vlaken. Pfili§ mnoho ¢innosti aerobni aktivity zptisobuje

nartst pomalych svalovych vlaken a rychld svalova vlakna se postupné zacinaji chovat
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jako svalova vldkna pomald, ¢imz pfispivaji k celkovému snizeni rychlosti kontrakce

v jednotlivych svalech (Kodras, 2017).

Z technickych reporti UEFA a nasledného shrnuti zplsobu piipravy mladych i
vrcholovych sportovceil u nés je patrné, jakym smérem by se mél ubirat tréninkovy proces
fotbalisti u nés. V soucasné dob¢ je jasné patrny trend nejvyraznéjsi dulezitosti
rychlostnich a technickych schopnosti fotbalistll, coz jsou parametry vykonu, ve kterych

nejvyrazné€ji zaostdvame za Spickou.

2.1.3 Tymovy herni vykon

Miuzeme hovoftit o kompetitivnim ¢i kooperativnim charakteru tymového vykonu,
kdy kompetitivni charakter znamena snaha tymu dosahnout nejlepsiho vykonu, ale neni
pfimo ovlivnéna individudlnimi vykony navzdjem, k tomu dochéazi napiiklad béhem
soutézi atletickych druzstev, kdy jsou tymy slozeny z nékolika zdvodnikli v riznych
disciplinach. Kooperativnim charakterem rozumime ptimé ptisobeni ¢leni tymu ve stejny
okamzik ve snaze dosdhnout co nejlepsiho vysledku, tedy naptiklad ve sportovnich hrach,

mezi které se fadi fotbal.

Tymovy herni vykon miZze byt sloZzen z individualnich hernich vykont, které se
skladaji do skupinovych hernich vykoni, kdy hovotime napiiklad o spolupréci obranct
mezi sebou, zalozniki mezi sebou a uto¢nikd mezi sebou, nebo vzajemnou kooperaci
sttedovych hracl a hraca pusobicich na kraji hfisté. Ve fotbalovém prostiedi je nyni
trendem zatfazovat do pfipravy takzvané skupinové tréninky, kde pravé hraci nastupujici
na pozicich, které mezi sebou vyrazné kooperuji béhem utkani nacvicuji skupinovou
souhru jiz béhem tréninku. Napiiklad obranna Ctvetice zde trénuje vzajemné zajistovani
¢1 vystupovani, hra¢i na krajich hifist€¢ zde nacvicuji ndbéhy do volného prostoru a
kombinaci v kiidelnim prostoru. Utoéniky se snazi trenéii dostavat do co nejvyssiho
poctu zakonceni v maximalni intenzit¢ v nejriznéjSich pozicich a stfedni zaloznici se
zamé&fuji zejména na orientaci v prostoru, jeho kontrolu a rozhodovéni se ptfed jeho
samotnym pfijetim. Samoziejmé jak skupiny, tak obsah tréninku se mohou lisit dle

pozadavkl konkrétniho tymu.

Jak jiz bylo zminéno vyse, nejlepsiho tymového vykonu nemtzeme dosahnout tim,
ze pouze nasklddame vedle sebe ty nejlepsi hrace, prestoze (Votik et al., 2011) tvrdi, ze

zlepSovanim IHV miZeme zlepSovat THV. Velice dilezitym faktorem pro tymovy herni
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vykon je prave jiz zminéna interakce mezi Cleny skupiny ¢i druzstva. Celek, druzstvo je

mnohem vice nez jen soucet jeho Clentl.

Fungovani skupiny a druzstva ovliviiuje zminovana tymova struktura, kdy kazdy
z ¢lentt by m¢l byt srozumén se svou roli v tymu, aby mohl pfispivat tim nejlepSim
moznym zpusobem k tymovému vykonu. Se strukturou souvisi takzvané socidlni role,
které jsou vSem cleniim zfejmé a jasné, nemuze se v tymu nachdazet ptili§ mnoho lidri ¢i

novackd, vSechny role musi byt vyvazené, tak aby rovnomérné pfispivali k ¢innosti.

(Peri¢ a Dovalil, 2010) zminuji dilezité faktory tymového vykonu, které rozdélujeme
do dvou ¢asti, jednou z nich jsou socidlni determinanty, kam fadime socidlni kohezi,
tymovou komunikaci a tymovou dynamiku, kde hovoii zejména o fazi, ve které se
momentalné tym nachazi, zda dochdzi k formovani tymu, boufeni vztahti, jejich
stabilizaci, ¢i po delsi dobé pohromad¢ jiz ponorkové nemoci, tymové struktuie skodi
zejména Casté zmeény ve slozeni tymu, piipadné Ipéni na stale stejné zakladni sestaveé ve

fotbale, kdy nevyuziti ndhradnici se piestavaji citit jako platna soucést tymu.

Druhou skupinou jsou ¢innostni determinanty tymového vykonu, zminény jsou zde
dva faktory, prvnim z nich je ¢innostni participace neboli mira ucasti jednotlivych hract
na tymovém hernim vykonu a také Cinnostni koheze, které miizeme rozumét jako

soudrznost tymu nebo skupiny béhem utkéni, béhem provadéného vykonu.

Ve fotbale zaujima nedilnou soucast tymového vykonu zvolend strategie pro dana
utkdni, s témi souvisi zejména herni kombinace a herni systémy. Mezi herni kombinace
se ve fotbale fadi uto¢né a obranné herni kombinace. Pokud bychom zacali s uto¢nymi,
zminime zde tfi typy: kombinace zalozend na pfihravce, kombinace zalozend na vymeéné
mista a kombinace ptihraj a béz. Obranné herni kombinace jsou zaloZené na vzajemném
zajisStovani, prebirani hracl, zesileném obsazovanim hrace s mi¢em a zaloZend na

soucinnosti pfi vystavovani soupeie do postaveni mimo hru.

Casto slysime hovofit trenéry a odborniky o tymovych hernich systémech. Mezi
utoéné herni systémy patii systém postupného utoku, kde hraci postupuji smérem
k soupefové brance pomaleji, vyuzivaji vyssitho poctu piihravek a hledaji skuliny
v soupetové obrang, ktery je nejcastéjsi v poslednich letech, zejména u téch nejlepsich
evropskych a svétovych klubii a narodnich reprezentaci, rychlého protititoku, kdy postup
smérem k brance soupete je spiSe rychlejsi, pfimocarejsi na nizsi pocet piihravek, které

vétSinou smétuji kolmo do sméru utoku, tento systém vétSinou vyuzivaji slabsi tymy,
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které se zamétuji v utkanich spiSe na obranu, ale velkd sila téch nejlepSich tymi tkvi

v tom, Ze tento systém umi také velice dobfe vyuZzit a kombinovaného utoku.

Jaké jsou tedy herni systémy obranné? Prvnim z nich je systém osobni obrany, kdy
hrac¢i obsazuji kazdy svého vlastniho soupete. Nasleduje systém zonové obrany, kdy
kazdy z hract je zodpovédny za pfedem urCeny prostor a soupefe operujici v ném.
Poslednim je systém kombinované obrany, kterym rozumime kombinaci obou systémt,
tento systém v poslednich letech pievazuje na vSech urovnich, od té elitni az po

vykonnostni.

V technickych reportech UEFA z Ligy mistrti, Evropské ligy a Mistrovstvi Evropy si
ucastnikt. Primérné drzeni mi¢e méli vSichni top ucastnici vyssi nez 50 %, to znamena,
ze drzeli mi¢ na svych kopackach c¢astéji nez soupefi, coz jim umoznilo podnikat vice
nebezpecnych, utoénych akci, vétSinou systémem postupného utoku s vysSim poctem
ptihravek. Neméli problém se adaptovat hie soupete a béhem utkani ménit rozestaveni,
ale 1 styl hry, kdy zvladali byt vysoce aktivni na soupefové polovin€ v postupném utoku,
ale nebranili se ani postaveni v hlubokém obranném bloku, do kterého se soupet velice
tézko dostaval. VSechny tymy vSak méli perfektné zvladnuty represing, tedy napadani

soupete s micem ihned po ztraté mice.

(Rumpf et al., 2017) zkoumali rozdily mezi vitézi a porazenymi béhem utkanich na
mistrovstvi svéta ve fotbale v Brazilii v roce 2014. Podle nich se fyzické parametry jako
nab¢hané kilometry, pocet sprintli, nab&hané metry ve vysoké intenzité piili§ neliSily
mezi vitézi a porazenymi, ale spiSe technické a taktické parametry byly rozhodujici.
Vitézové skorovali Castéji ze standartnich situaci, Castéji stfileli na branku, rovnéz byla
jejich presnost stfelby vyssi v poméru stiel vedle a na branku a také dostavali méne

zlutych karet nez poraZeni.

2.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost zatfazujeme mezi pohybové schopnosti, konkrétné se z funk&ni podstaty fadi
mezi kondi¢né-koordina¢ni pohybovou schopnost. Jak jiz bylo zminéno vySe, pohybové

schopnosti jsou vrozené dispozice, které nelze ziskat, pouze ur¢itym zptisobem rozvijet.
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Na rychlosti se genetika podili v nejvyssi mite, (Peri¢, 2012) dokonce odhaduje vliv

dédicnosti na 80%, zejména oblast svalovych vldken je nejvyraznéji vrozena.

Svalova vldkna rozdélujeme do dvou, piipadné tfi typd, dle rychlosti kontrakce
rozliSujeme bila, nebo také rychld svalova vldkna, kterd pracuji velmi rychle a jejich
unavitelnost je vyraznéjsi a rychlejsi. Tento typ svalovych vladken je vhodny pravé pro
rozvoj rychlostnich schopnosti, jelikoz dok4dzou svalové kontrakce provadét velice rychle
a rychlostni zatiZzeni netrva tak dlouhou dobu, aby dochazelo k jejich vyraznéjSimu
vycerpani, pokud dochazi ke sprdvnému intervalu odpocinku a zatiZzeni. Druhym typem
svalovych vldken jsou Cervend neboli pomala vlakna, kterd jsou ndpomocné zejména pro
sportovce zamétujici se na vytrvalost, jejichz ¢innost neni tak intenzivni, jako naptiklad
u sprinterd, ale je provadéna po deldi dobu. Cervena svalova vlakna se vyznaduji
pomalejsi rychlosti kontrakce a také niz$i unavitelnosti. Jako pfechod mezi nimi jsou
oznacovana takzvand rtizova svalova vldkna, ktera se v nejvySsi mife hodi praveé
fotbalistiim, jelikoZ sportovni vykon ve fotbale je slozen z ¢innosti trvajici delsi dobu, ale
vysokou dilezitost zde hraji rychlostni schopnosti, a jak jiz bylo zminéno, pravé
rozhodujici okamziky utkani jsou konany v nejvysSich intenzitaich ve vysokém

Casoprostorovém tlaku (Little a Williams, 2005).

V poslednich letech se vyrazné odliSuji ndzory zejména na interval zatiZzeni pfi
20 sekund, ale v poslednich letech se trend vyrazné posouva k jesté kratSimu intervalu.
Soucasni autofi zminuji dokonce pouze Sestisekundovy interval pro trénink rychlostnich

schopnosti.

(Jebavy et al., 2017) definuji rychlostni zatiZzeni v intervalu mezi tfemi a deseti
sekundami. Komplexné mtiizeme v dnesni dobé definovat rychlostni zatizeni po dobu
trvajici maximalné deset vtetin, zde dochazi k vétSinové shod¢ autorti. Dal$im rozdilem
je také interval odpocinku, kdy dochazi ke shod€, Zze odpocinek by mél byt pasivniho
charakteru se zapojenim pomalych svalovych vlaken, ale u intervalu odpoc¢inku naptiklad
(Peri¢ a Dovalil 2010) zmifnuji pomér s intervalem zatizeni 1:10, ale (Jebavy et al. 2017)
hovoti o poméru 1:10-1:30, tedy pii vyuziti poméru 1:30 doporucuji k pétivtefinovému

intervalu zatizeni dvou a pilminutovy interval odpocinku.

Rychlost mizeme rozdélit do tfi hlavnich typl, prvnim z nich je rychlost cyklicka,

kterd muze byt dale rozdélena na rychlost linearni v pfimém sméru, rychlost zmény sméru
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pohybu, jez se fadi mezi komponenty vykonu v agility a rychlost frekvence. Dale sem
fadime rychlost acyklickou neboli rychlost jednotlivého pohybu, ktera se urcuje u
¢innosti, které maji jasn€¢ dany zacatek a konec, miizeme zminit naptiklad skoky, hody
nebo kopy. Posledni slozkou je rychlost reakce, (Sheppard et al. 2006) uvadi tfi typy
podnéti vyskytujicich se ve sportu: akustické — reakce na sluchovy podnét (kiik
spoluhrace o pfihravku), vizudlni — reakce na zrakovy podnét (pohyb spoluhrace do
volného prostoru), které se nejcastéji vyskytuji béhem fotbalovych utkani a tréninkd a

taktilni, zde se jedna o reakci na dotykovy podnét.

Ve sportovnim vykonu se mohou vyskytovat pouze jednoduché reakce, kdy v reakci
na podnét dochézi k ¢innosti, naptiklad pti plaveckém startu. Dal$im typem je reakce
vybérova, ktera se vyskytuje ve fotbale, kdy hra¢ ma ne€kolik moznosti, jak na nastalou

situaci reagovat.

Kromé standartniho rozdéleni rychlosti, které je velice vS§eobecné pro rtizna sportovni
odvétvi bych rychlostni schopnosti rozdélil specificky pro fotbalové prostredi. Vzhledem
k obsahu hry bychom rychlost mohli rozd¢lit na rychlost acyklickou neboli rychlost
jednotlivého pohybu, kde ve fotbalovém prostiedi by to byl zejména hod micem pfi
autovém vhazovani a kop pii piihrdvce ¢i stfele. Rychlost lokomoc¢ni, kam mizeme
zatadit akceleraci, deceleraci, rychlost zmény sméru ¢i agility, rychlost maximalni a
sprint. Rychlost lokomo¢ni zde miizeme rozdélit na nespecifickou a specifickou ¢ast.
Nespecifickou ¢asti rozumime pohyb hrac¢e bez mice, naptiklad ve chvili, kdy si hrac¢
v plném sprintu nabiha na pfihravku od spoluhrace do volného prostoru a snazi se uvolnit
od svého obrance. V tuto chvili nepracuje s mi¢em, tudiz se jednd o nespecifickou ¢ast
herniho vykonu v rychlosti. Ve chvili, kdy hra¢ pracuje s mi¢em, naptiklad se pomoci
klamavych pohybt, zmén sméru pohybu, kdy vede mi¢ a méni sviijj smér pohybu ve
vztahu k nastalé situaci, aby se uvolnil pro moznost pfihravky svému spoluhraci ¢i stiely,

jedna se o specifickou ¢ast.

Rozvoj rychlosti vSech typii: rychlost cyklickd, acyklickd, rychlost reakce, rychlost
frekvence, akcelerace, decelerace ale i1 rozvoj agility a jednotlivych komponentti téchto
dovednosti by mél hrat velice vyznamnou roli ve sportovni piipravé fotbalistl vSeho
veéku, zaméfeni a Grovné s dirazem na individualizaci, ontogeneticky vyvoj jedince a
senzitivni obdobi. Senzitivni obdobi jsou urcité useky ve vyvoji ditéte, ve kterych jsou

lepsi ptedpoklady pro rozvoj urcité schopnosti nez v jiném véku.
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Spi§ nez kalenddini v€k bychom méli brat v Gvahu u senzitivnich obdobi vék
biologicky, tj. redlny stupenn vyvoje jedince. Celkové je senzitivni obdobi rozvoje
rychlostnich schopnosti zasazeno mezi 7. az 14. rok, poté dochazi ke zlepSeni

rychlostnich schopnosti na zaklad¢ jinych faktorti, zejména rozvoje sily.

Nejvyssi efektivita rozvoje rychlostnich schopnosti a rychlostné-koordinacnich
schopnosti vSak nastava v rozmezi 7 az 10 let ditéte (Peric, 2012). Naopak (Zemkova a
Hamar, 2018) pii své studii zjistili vyraznéjsi zlepSeni pii vykonu v agility u 21letych
basketbalovych hract nez u jejich o Sest let mladSich kolegli. Doporucuje se rozvijet
rychlost vSech casti téla, nejen dolnich koncetin, ale také hornich koncetin ¢i trupu

v riznych obménéch.

(Zemkova a Hamar, 2014) testovali hrace ve vykonu v agility a nasledn¢ je rozd¢lili
na dvé poloviny, jedna cast proSla osmitydenni intervenci ve formé¢ simulovaného
kompetitivniho prostfedi pfi rozvoji reakénich a rychlostnich schopnosti. Druhé prosla
stejnym programem, avSak individualni nekompetitivni formou. Nasledné doslo
k pretestovani a vyraznym zptsobem lepSich vysledki dosahovala skupina, ktera
podstoupila tréninkovy program v kompetitivnim prostiedi, tato skupina zlepsila své

vysledky o 18 %, druhé ¢ast se dokonce po pietestovani zhorsila 0 0,6 %.

Tato zjiSténi naznacuji, Ze trénink agility provadény formou simulované soutéze
pfedstavuje ucinnéjsi prostiedek ke zlepSeni dovednosti v oblasti agility nez totozny
program v nesoutéZznich podminkach. Piesto zminény typ tréninkového programu
nepfispiva k vyrazngjSimu zlepSeni v dal§ich reakénich a rychlostnich komponentech

vykonu.

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti by mél byt v tréninku vyuzivan takzvany princip
kontrastu mezi t€zSim a leh¢im provedenim, naptiklad béh do kopce a z kopce, béh
s pneumatikou a bez ni, béh do schodii nebo po roviné. Zleh¢enim vnéjsich podminek
s vyuzitim specidlnich taznych zafizeni, zvukovych nebo svételnych simuldtort, ¢i
snizenim hmotnosti nacini se v tréninku dostdvame do supramaximalni intenzity, kdy je
jedinec schopen vyvinout nadmaximdlni rychlost, tato metoda slouzi k dokonalejsi
koordinaci a fizeni pohybu a rozbiti rychlostni bariéry. Rychlostni bariérou rozumime
fixaci rychlostnich schopnosti. Hlavnim divodem pro vznik rychlostni bariéry je
jednotvarnost prosttedkll pti rozvoji rychlostnich schopnosti, zejména téch lokomocnich,

nasledné rychlostni schopnosti nelze déale rozvijet, mizeme vSak ulehcit provedeni
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dan¢ho pohybu, ¢imz muizeme rychlostni bariéru takzvané rozbit, jelikoz ulehcené
provedeni umozni vyssi rychlost poZadovaného pohybu a nebo nezatazovat cileny rozvoj
rychlostnich schopnosti do tréninkového procesu, v tomto ptipadé se bude jednat o

vyhasnuti rychlostni bariéry (Peri¢ a Dovalil 2010).

2.2.1 Agility

Agility je ¢innost provadénd maximalni intenzitou v reakci na urcity podnét se zménou
sméru nebo rychlosti pohybu. Velice dilezité je zde zminit, Ze se jedna o ¢innost s reakci
na ur€ity podnét, v ¢emz se agility 1i8i od rychlosti zmény sméru pohybu, ale k tomuto se
vice dostanu v pozd&jsi ¢asti své bakalafské prace. Podnétem zde rozumime vnéjsi
proménnou, kterd musi byt zaznamenana, zpracovana a odpovidajicim zpisobem feSena.
Zpravidla se jedna o ¢innost s krat$i dobou trvani probihajici v anaerobné-alaktatovém
pasmu, kdy hlavnim zdrojem energie byva ATP-CP, jelikoz cinnost je provadéna
maximalni intenzitou bez pfitomnosti kysliku po dobu nékolika sekund. Klicové pro
rozvoj agility je udrzovat aktivitu a intervaly odpoCinku tak, aby nedochézelo k vys$§imu
hromadéni laktatu v téle. Trénink rychlostnich schopnosti pfi vy$$im poctu opakovani
nez je Sest sprintll v jedné sérii je dokonce kontraproduktivni, jelikoz dochazi k degradaci
kreatinfosfatu, jenz je zde hlavnim zdrojem pro resyntézu ATP a schopnost sportovce
podat vykon se vyrazné snizuje (Spencer et al., 2005). Totéz potvrdili i (Mendez-
Villanueva et al., 2012), ktefi testovali zdatné sportovce pii sprintech na cyklistickém
ergonometru, béhem prvnich deseti sprinti dosahovali celkové prace 0.79, nasledovala
Sestiminutova pauza, ale i tak béhem nasledujicich Sesti sprintli pracovali na hodnoté
0.67. Zaroven zde pomoci svalové biopsie zkoumali hodnoty ATP a CP. Po prvnich deseti
sprintech podle nich dochazi k 29.5 % tubytku hodnot adenosintrifosfatu, zalezi vSak na
individudlnich rozdilech a zdatnosti, jelikoz zde naméfili odchylku hodnot 9.6 %. Po
Sestiminutovém intervalu odpocinku doslo k resyntéze ATP na hodnotu 92.6 %
pivodnich hodnot pied zatizenim. Béhem deseti Sestisekundovych sprintl s intervalem
zatizeni k intervalu odpocinku 1:5 dochdzi k poklesu hodnot kreatinfosfatu na 46.9 %
bézného stavu pred zatizenim, zde vSak dochdzelo k odchylce dokonce 21.4 %. Po
Sestiminutovém odpocinku a resyntéze CP se dostali sportovci primérne na hodnotu 85.3
% maxima. Resyntéza ATP a CP je vyrazn¢ zpomalena pfi vy$§im mnoZzstvi laktatu v krvi

a pfi nedostatku kysliku v krvi.
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(Mirkov et al., 2008) zkoumali reliabilitu specifickych terénnich testii a zaznamenali,
ze pravdépodobné nejpresnéjSim indikatorem celkového fotbalového individudlniho
herniho vykonu je pravé testovani agility, celkem agility podle nich zaujima zhruba 11 %
pohybu hrace béhem jednoho fotbalového utkdni na nejvyssi arovni. (Moody et al., 2011)
doporucuji zatfazovat komplexni agility testy do tréninkovych intervenci, zaroven radi
vyuzivat testy na rychlost zmény sméru pohybu jako je S180, T-Test nebo Zig Zag test.
Kromé toho by m¢lo testovani ve fotbale obsahovat také YoYo test, z rychlostnich testt
by, krom¢ agility, testovali akceleraci a maximalni linearni rychlost, dale antropometrické
ukazatele a ze silovych testii by to byly diep, pfemisténi a counter movement skok.
Zminéné testovani by doporucili provadét béhem piipravného obdobi pted zahajenim

nové sezony.

Pro agility je typicka vysoka frekvence, zmény sméru a zmény rychlosti pohybu. Ve
fotbale se miize jednat o zménu sméru pohybu naseho protihrace, spoluhrace ¢i mice, na
nastalou zménu v okolnim prostfedi je zapotiebi co nejrychlejsi a nejpiesnéjsi reakce.
Neni tedy mozné vnimat agility pouze jako rychlost zmény sméru pohybu, zde se
nevyskytuje zadny reaktivni element, ktery je nedilnou ¢asti agility vykonu (Young et al.,
2021). Pfedem planovana zména sméru pohybu se ve fotbale vyskytuje také. Naptiklad
to byva urceni pohybu hracu pted standartni situaci, kdy jsou hra¢i domluveni na urcitém
signalu a maji tedy pfedem napldnovanou zménu sméru pohybu a nereaguji tak na
vzniklou situaci. Ve vétSin€ piipadt vSak dochdzi k neustalym zménam v okolnim
prostiedi, Gitocnik si mizZe naplanovat smér pohybu, ale pfi stfetu s obrancem musi i tak
reagovat co nejrychleji na vzniklou situaci a ptizplsobit se ji. Velice podobné situace
nastavaji ve vSech sportovnich hrach, jelikoz se odehravaji v prostfedi s prostorovou a
Casovou nejistotou, ¢imz opét mizeme vidét dilezitost agility pro vykon a vykonnost

v riznych sportovnich specializacich a zejména pro prostiedi sportovnich her.

Pti startu v atletice se sportovec vyskytuje v prostfedi pouze s casovou nejistotou,
jelikoz vime, jakym smérem se budeme pohybovat, ale nevime, kdy piesn¢ zazni
startértiv vystfel. Béhem piijmu podani v palkovacich hrach nebo volejbalu ¢i piipadné
brankar celici stielci penalty ve fotbale se vyskytujeme v prostiedi pouze s prostorovou
nejistotou, jelikoZ nas soupet ma na provedeni ukolu urcity ¢as a miizeme precist z jeho
pohybu, kdy se chysta k tderu nebo kopu, ale hraci nevi, jakym smérem bude mic
smétovat. V prostiedi sportovnich her, mezi které fadime prave fotbal budeme hovofit o

prostiedi s univerzalni nejistotou, jelikoz béhem uto¢nych i obrannych akci nemiizeme
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doptedu védét a s jistotou predvidat ani kdy a ani jakym smérem se nas protihra¢ piipadné

mic¢ pohne (Chelladurai, 1976).

Tim padem je velice dllezité vnimat agility komplexné, jako dovednost, kde v prvni
fazi dochazi k odpovédi na urcity podnét. Klicovou roli zde hraji zejména kognitivni
slozky jako percepce, rozhodovani, pozorovaci schopnosti, anticipace, rozpoznani vzort
a znalost situace. V této fazi jsou rozhodujici reakéné-rychlostni schopnosti hréce,
zejména souvisi s nervosvalovou koordinaci, kdy dochdzi k ur¢itému podnétu a je

vyzadovana co nejrychlejsi a nejvhodnéjsi reakce.

Ve fazi realizacni je kli¢ova pohybova slozka, ktera je dulezitou soucasti vykonu
reakce, jedna se zejména o technicko- kondi¢ni faktory, které mizeme shrnout jako

rychlost zmény sméru pohybu (Zatsiorsky et al., 2020).

2.2.2 Rychlostni schopnosti a agility ve vztahu vii¢i zranénim

Vysledkem stale se zvySujici fyziologické zatéze béhem fotbalovych utkani na hrace
jsou zranéni jednim znejvyznamnéjSich probléml limitujicim IHV jednotlivych
v regeneraci, preventivnich programech vi¢i zranénim, tréninkovym metodam a

zafizenim, sportovni mediciny ale i samotnych hiist.

Cast&jsi zranéni jsou pozorovany u hraci, ktef jsou stardi, jsou vice zapojeni ve hie
a dosahuji horsich vysledkli zejména v testech reaktivni agility. Reaktivni agilitu tedy
mizeme pouzivat jako vyrazny prediktor vykonu ve sportovnich hrach, kde se hra¢ovo
prostiedi neustdle méni a rychlost a kvalita jeho rozhodovani ovliviiuje jeho Gspéch ve
hte, ale zaroven jako uziteny prediktor zranéni. Jak jiz bylo zminéno vySse, hraci s horsi
reakci se dostavaji do situaci pozdé, ¢asto ve veétSim stresu a nouzi, nez hraci s lepsi reakci
a jsou tak nuceni do riskantnich pohybt a zakroki, diky kterym jsou nachylnéjsi vuci

zranénim.

Zaroven plati, Ze slabé svaly jsou pomalé svaly a svaly nachylné ke zranéni, ve fotbale
dochazi k 12-16 % vsech zranéni v oblasti zadnich stehennich svaldi neboli hamstringt,
¢imz se stavaji nejCastéji zranénym svalem fotbalisti. Ke zranéni zadnich stehennich
svalll dochéazi zejména béhem rychlostnich aktivit, pfevazné ve fazi kdy pohybujeme
nohou zpoza téla pred sebe dold, jelikoz v tuto chvili dochdzi k pohybu bokii doptedu a

koleno se narovnava pii puisobeni vyrazné sily (Brownlee, 2022). Nejlepsim zptsobem,

25



jak nejastéjSimu zranéni béhem sprintovani predejit, je zatazovanim cviki, které zvysuji

excentrickou silu hamstringu a unilateralnich cviceni.

Vhodné je také zatazovat pred tréninkem ¢i pred zatizenim urceny typ rozcviceni,
ktery by mél byt pro kazdy typ a kazdou sportovni disciplinu mirn¢ odliSny. Naptiklad
ve fotbale by mélo rozcviceni zacinat tvodni fazi, kdy dochazi k zapracovani a zahtati
organismu, prevazné individualni formou naptiklad klusem nebo béhem. Déle by méla
nasledovat faze mobilizace kloubt a aktivace svalil, zejména téch, které budou potiebné
pro specifickou pohybovou c¢innost béhem utkdni ¢i tréninku. Nasledovat by méla
specifickd bézeckd lokomoce a zapracovani zakoncené rovinkami vyssi intenzity a na
zavér zarazujeme specifickd fotbalova cviceni naptiklad na vedeni mice nebo piihravani

(Jebavy et al., 2014).

Mezi kritické klouby dolni koncetiny fadime zejména kolena a kotniky, tedy kloub
hlezenni a kolenni, které mohou byt snadno zranény, pokud nejsou spravné stabilizovany,
specialné béhem excentrickych fazi. Tyto klouby jsou nejvice naméahany pii takzvanych
cuttingovych manévrech. Cuttingové akce jsou popsany jako zmény sméru pohybu pod
urcitymi thly (Andrews et al., 1977). Velice Casto se pravé cuttingové akce vyskytuji
v invazivnich sportech jako jsou sportovni hry, naptiklad fotbal nebo rugby. (Dos’Santos
et al., 2019) rozd€luji cuttingové manévry do 3 podskupin, kterymi jsou crossover, side-
step a split-step. Tyto skupiny se svou kinematikou a kinetikou pohybu pomérné lisi,
crossover zahrnuje postaveni nohy na stejnou stranu, do které¢ se chysta ménit smér a
nasledné do tohoto sméru akceleruje odrazem stojné nohy. Pfi side-stepu sportovci
pokladaji nohu lateralné do odlisSného sméru nez je smér pohybu a na opa¢nou stranu také
akceleruji (Suzuki et al., 2014). Split-step obsahuje maly skok, po kterém néasleduje

odpich kontralateralné postavené dolni koncetiny do pozadovaného sméru.

Pokud se vyskytujeme ve fazi rekondice, tedy navratu sportovce po zranéni, méli
bychom v rychlostnim zatizeni brat zfetel na postupné zatézovani a pied pfechodem do
kontrolovanych zmén sméru v individudlnim zatizeni provadét bez problému sprinty
v pfimém sméru. Nésledné¢ mohou ptfechazet do tréninku a utkani, kde zmény sméru
nejsou kontrolované. Zalezi vSak na mnoha proménnych, napiiklad zda se jedna o
opakované zranéni, jakym zpisobem bylo zavinéno, zda bez ciziho pfiinéni ¢i
pusobenim soupete, doba rekonvalescence, zplsob rekonvalescence a individudlni

odli$nosti.
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Uspésna rehabilitace by méla sportovei umoznit provadét viechny pohyby CODS,
tedy zmény sméru pohybu do vSech stran a thlil. Vazova stabilita hraje ve vétsing pripadi
hlavni roli p#i jejich zran&ni a nasledné rehabilitaci a rekondici. Spatna stabilizace kloubti
muize vést k vyS§imu riziku zranéni nebo dokonce opétovného zranéni, mezi takova
zranéni mizeme ve fotbale zatadit zejména pietrzeni prednich ¢i zadnich zktizenych vazi

v koleni.

Vyrazné zatizenymi svaly béhem zmény sméru pohybu jsou také predni svaly
stehenni, zejména Ctythlavy sval stehenni, u kterého se zatéz zvysuje se zvySujicim se
uhlem zmény sméru. Podobné se zvySuje zatéz rovnéz na predni zkiizené vazy, pokud

dochazi k zatizeni nejen v sagitalni roviné, ale i v ostatnich rovinach ¢i riznych smérech.

(Havens a Sigward, 2015) porovnaly kinematiku a kinetiku polohy kyc¢elniho kloubu
pfi zméné sméru o 45 a 90 stupiit. Pii vySSich thlech zmén sméru a deceleracich
dochazelo k nerovnomérnému zatézovani vazt a kloubd. Zminuji 1 fakt, Ze ¢im vétsi je
zména sméru pohybu, tim veétsi je zat€z na jednotlivé segmenty. Rizko poranéni kycle,
kotniku nebo kolene miize byt snizeno pfi zvySovani pozadavki na brzdnou silu vyssi
koaktivaci antagonistickych svalovych skupin ve vSech zminénych kloubech (vys$si

rychlosti, vyss§i thly zmény sméru).

(Buchheit et al., 2021) také zminuji dulezitost sprinti nad devadesat procent
maximalni intenzity. Podle nich mohou tyto sprinty slouZzit jako prevence zranéni,
zejména v oblasti hamstringli, které jsou zranénimi nejcastéji postihovany
v profesionalnim i amatérském fotbale. Pro kazdou zpozic na hfisti opét objevili
odli$nosti, kdy krajni obranci by méli béhem tréninku provadét béhem rychlostniho
zatizeni 6-8 isekll s intenzitou vyssi, nez je 80 %, tfikrat by se méli intenzitou dostat nad
85 % maxima a jednou nebo dvakrat nad 90 %. Stfedni obranci i zdloZnici by mé&li shodné
provést 3-4 vice nez osmdesati procentni sprinty, jeden nebo dva b&hy s intenzitou nad
85 % a jedenkrat nad devadesat procent. Uto¢nici by se nad 80 % méli dostat pétkrat az

Sestkrat, nad 85 % dvakrat az tfikrat a nad 90 % jednou, maximalné dvakrat.

Toto zatizeni by doporucovali pro hrace ze stiidacky, ktefi nezasdhnou do utkani nebo
zasahnou do utkani pouze na kratky Casovy usek, aby se stale udrzovali v zdpasovém
zatizeni a obdobném zatizeni jako hraci, ktefi do utkani nastoupili. V dnesni dobé
mizeme vidat ty nejlepsi svétové tymy, jak po utkénich jejich ndhradnici pravidelné

absolvuji specificky trénink s ohledem na zatizeni béhem utkani s kondi¢nim trenérem,
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kdy zafazuji rovinky mezi pokutovymi tzemimi, zminéné udaje jsou tedy idealnim
poctem pro jednotlivé posty. Jak se znovu ukazuje, jednotlivé pozice i jednotlivé hrace je
vhodné individualizovat pro jejich nejlepsi mozné parametry zatizeni, které se redlné

podobaji jejich hernim ¢innostem.

(de Lacey, 2020) podotykd, Ze vzhledem k tomu, Ze vétSina fotbalovych zapasi se
nachazi v zoné stredni intenzity (pfiblizné 4,5-5,5 m.s!), je dulezité se béhem tréninku
dostavat do vysokych intenzit, aby bylo zajiSténo dostatecné vystaveni maximalnim

sprinttim.

KdyZ se hraji dvé utkani tydné, bude to pravdépodobné stacit k udrzeni chronické
zatéze. V zadném piipadé vSak nesmime zapominat na stiidajici hrace a hrace, kteti do
utkdni nezasahuji, jelikoZz jejich zatéz je pftiliS nizka pii nedostatku herniho vytizeni. Je i
u nich diilezité udrzovat zatéz na Grovni podobné hracim zakladni sestavy a v idedlnim
pfipadé samoziejmé poskytovat co nejvice hra¢lim rovnomérnou zatéz. Pokud to neni

mozné, je dulezité pro nedostatecné vytizené hrace zatazovat specifické tréninky.

V soucasné dob¢ je zejména mezi elitnimi mladeznickymi tymy vyuZzivan trend
rozcviceni jiz pired samotnym tréninkem, kde hraci chodi na rozcvicku jiz 15-20 minut
pred zac¢atkem samotného tréninku bud’to sami nebo s trenérem a zapracovavaji se a
pfipravuji se na zatizeni jeSt¢ pfed zacCatkem tréninku, samoziejm& by méla byt
respektovana vySe zminénd pravidla a doporuceni. K aktivaci, mobilizaci a zapracovani
vyuzivaji hraci rizné pomicky jako jsou Svihadla, rollery ¢i minibandy a na trénink tak
Jiz ptichazi rozcviceni a pfipraveni na zatiZzeni ihned od zac¢atku. Samoziejmé pokud se
chystame naptiklad na rychlostni nebo jiné vysoce intenzivni zatiZzeni, mélo by dojit jesté
k tymovému dorozcvieni napiiklad jiz zminénou specifickou c¢innosti s vyuzitim

specifickych fotbalovych cviceni.
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3  Komponenty Agility

| Agility in invasion sports |
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Obrazek 1- Struktura vykonu v agility v invazivnich sportech (Young et al., 2015)

Z vyse uvedeného schématu budeme vychdzet pti dalsim ¢lenéni a uréovani rozdila a
dilezitosti jednotlivych komponent pro vykon hraci v agility. Schéma je jiz priméarné
zaméfeno na agilitu v invazivnich sportech, kam mizeme fotbal zaradit. Agility je
primarné rozdélena na kognitivni, fyzické a technické faktory. Fyzické a technické
faktory jsou primarné diilezité v realizacni fazi pohybu tedy pti zméné sméru a kognitivni
procesy jsou diilezité v reaktivni fazi, kde dochéazi k reakci na podnét (Young et al.,

2015).

3.1 Fyzické faktory

3.1.1 Silové schopnosti

Jednim z dtlezitych komponentd pro vykon v agility jsou silové schopnosti,
dolnich koncetin, zejména sile reaktivni a koncentrické je ptisuzovana dilezitost. Podle
vySe uvedeného schémat se mezi silové faktory fadi u dolnich koncetin sila, rychla sila a
reaktivni sila, zaroven je zde uvedena i sila stfedu téla. Silovy projev je zavisly na
celkovém mnozstvi svalovych vlédken (jejich pficném prifezu), na poctu aktivovanych

vlaken (nitrosvalové koordinaci) a na souhie svalovych skupin zajistujicich pohyb
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(mezisvalové koordinaci). Silové schopnosti fadime mezi fyzické komponenty agility

vykonu, jsou tedy diilezité zejména v realizacni fazi pfi zméné sméru pohybu.

(Franga et al., 2022) zkoumali nckteré komponenty agility vykonu u elitnich
mladeznickych fotbalovych hrach ptsobicich v soutézich U19, U17 a U15. Posuzovali
korelaci mezi chronologickym vékem, procentem télesného tuku, BMI, deseti a
tiicetimetrovymi sprinty, diepem s vyskokem, counter movement skokem a T-testem.
Nejvyraznéji z uvedenych koreloval s testem rychlosti zmény sméru pohybu diep
s vyskokem a counter movement skok, korelace se pohybovala v hodnotach od 0.42 pro
counter movement skok a od 0.46 pro dfep s vyskokem. U starsSich kategorii korelace
klesala, u kategorie U15 se jednalo o 0.65 a 0.69. Podle jejich zjiSténi nejvyraznéji
ovliviiovala vykon v agility pravé rychld sila, kde prokazali ptimou korelaci mezi diepem
s vyskokem, jakoZzto cvikem, pro ktery je velice dilezitd rychla sila s rychlostnimi a
agility schopnostmi. Doporucuji tedy tréninky s vysokym odporem pro zvyseni sily,
zejména sily dolnich koncetin a tim padem rychlosti a agility u elitnich mladeznickych
fotbalovych hracia. Jejich studie prokazala vyraznou pomicku pro sportovni trenéry,
agenty a skauty, jelikoz diep s vyskokem je test, ktery je velice snadno proveditelny pfi
terénnim testovani a zaroven je prokazatelné korelujici s vykonem v sile a rychlosti, coz

nejvyssi urovni.

(Negra et al., 2017) prokazali vysokou korelaci mezi vykonem v agility, maximalni
rychlosti a odrazovymi schopnostmi mezi dospélymi fotbalovymi hraci. Podle nich se
dokonce jednd o totozné motorické dovednosti mezi mladymi sportovci plisobicimi na

vykonnostni Grovni v tymovych sportech.

(Magrini et al., 2018) dokonce zmifiuji patrné rozdily mezi hra¢kami, které nastupuji
v elitni ligové soutézi ve fotbale Zen Castéji v zakladni sestavé a témi, které do utkdni
bud’to nezasahuji vitbec anebo jako stfidajici hracky. Hracky zékladni sestavy dosahovaly
v testu dfep s vyskokem lepSich vysledkd, jejich vyskok byl vyssi, rychlejsi a vydrzely

ve vzduchu déle.

Naopak (Matlak et al., 2016) testovali vztah mezi reaktivnim testem agility a rychlou
silou pomoci counter movement skoku a na rozdil od ostatnich studii zde byla korelace
nizka (0.308), ptisuzovali to faktoru, ze predchozi studie zarazovali pouze jednu nebo dve

zmény sméru pohybu v reakci na podnét, zatimco jejich test obsahoval 4 zmény sméru
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pohybu hned za sebou. Rovnéz prokazali nizsi korelaci mezi counter movement skokem
a testem zmény sméru pohybu, to naopak ptisuzovali tomu, Ze sportovei museli uzpusobit
své kroky a pohyby tomu, Ze po zménéach sméru museli zaslapovat senzory na zemi, tudiz

vetsi vyznam v testu hrala koordinace nez sila dolnich koncetin.

Z vyse uvedenych studii je tedy jasné patrny vztah mezi rychlou nebo také vybusnou
silou a vykonem v realiza¢ni fazi agility pfi zméné sméru pohybu. Do tréninkovych
testovani svych svéfenci mohou trenéfi zatfazovat zejména testy na diep s vyskokem a
counter movement skok, pfipadné test skoku zmista do dalky, ktery je snadng&ji

proveditelny a méfitelny pro trenéry.

(Baena-Raya et al., 2021) prokdzali vy$s$i miru korelace mezi horizontdlni silou a
rychlosti zmény sméru pohybu, kterd je klicova v realiza¢ni fazi agility. Horizontalni sila
je dilezita zejména pii zménach sméru a rychlosti pohybu, jelikoz dochazi k vyvijeni
vyrazného mnozstvi sily v pozadovaném sméru, a tudiz se jednd o velice dulezitou
proménnou rychlosti zmény sméru pohybu. Zkoumali basketbalové, fotbalové a tenisové
hrace a ve vSech zminénych specializacich byly tyto vysledky potvrzeny. Hréci byli
podrobeni testu vertikalni sily na Smithové stroji, kde se podrobili testu vysSky vyskoku.
Dale testovali horizontalni silu ve tficetimetrovém sprintu a na zavér absolvovali test na
rychlost zmény sméru 505, o kterém budeme vice hovofit pozdéji. Nejvyssi asociace byla
spojena s tenisovymi hraci a horizontalni silou, pravdépodobné z diivodu, ze béhem
utkani vykonaji nejvic pohybli bo¢nim smérem v reakci na urcity podnét. Ne tak silny
vztah byl prokézan mezi vertikalni silou a CODS, zejména u fotbalovych hract, kde byl
zminény vztah patrny nejméné. Mira korelace se pii plisobeni horizontalni sily mezi
vSemi specializacemi pohybovala od stfednich po velmi vysoké (vice nez 0.5), zatimco u
vertikdlni sily se spiSe pohybovala mezi hodnotami niz$imi (méné nez 0.5). Zaroven
prokézali vztah mezi rychlosti a rychlosti zmény sméru pohybu, kde zejména ve fazi
akcelerace pfi sprintovani jsou naroky kladeny na sportovce velice podobné zatiZeni pti
zméng smeru pohybu. Tenisté zde dosahovali nejvyssi miry korelace a to 0.74, coz se
rovna velmi vysoké hodnoté korelace, fotbalisté na tom byli podobné a jejich vykony
v pfimém sprintu a zméné sméru pohybu koreluji v hodnoté¢ 0.73, nejnizs$i hodnota

korelace byla prok4zéana u basketbalistl, konkrétné 0.62.

Vyznamnym zptisobem mohou ovlivnit rychlost zmény sméru pohybu v agility

svalové dysbalance, zejména na dolnich koncetindch, kdy mize lateralita zpisobovat

31



svalové dysbalance mezi siln¢j$i a slabsi dolni koncetinou, tudiz dochazi k velkym
koncetinu. Napftiklad hra¢ se svalovou dysbalanci mezi levou a pravou dolni koncetinou,
kdy leva je vyrazné oslabena oproti pravé zméni smér rychleji, jeho cuttingovy manévr
probéhne rychleji, pokud bude vice vyuzivat pii zmeéné sméru prave silngjsi, pravou dolni
koncetinu. (Rouissi et al., 2016) potvrdili, Ze fotbalisté¢ maji vyrazné vyssi silové hodnoty
u dominantnich dolnich koncetin jak ve svalech, které zajist'uji flexi a extenzi kolene, tak
1 v kyc€elnich abduktorech. Diky tomu jsou hraci schopni dosahovat lepSich vysledk pti
bocnich cuttingovych manévrech, které jsou zaméteny na jejich preferovanou dolni
koncetinu. Zejména pfi testech na side-step dosahovali hraci primérné o 0.04 sekundy
lepsich Casi pti desetimetrovych sprintech se zménou sméru o 45, 90, 135 i 180 stupiit,
pokud pii zméné sméru vyuzivali dominantni dolni koncetinu. I zde je tedy patrna

diilezitost horizontélni sily pro agility a rychlost zmény sméru pohybu.

(Spiteri et al., 2013) testovali silu a rychlost zmény sméru pohybu u muzi i Zen a
podle jejich analyzy sportovci, kteti dosahovali lepSich vysledkd v testovani silovych
schopnosti dokézali 1épe a rychleji ménit smér, hrozilo jim méné zranéni a dosahovali
lepsich vysledki v testech na rychlost zmény sméru pohybu. Hraci a hracky s vyssi silou
dolnich koncetin aplikovali vyssi silu pfi odrazu a takzvaném cuttingovém manévru, tudiz

jsou schopni se dostat do nového sméru rychleji.

Miuzeme tedy zminit diilezitost plisobeni horizontélni sily pfi zméné sméru a rychlosti
pohybu, jelikoz je zde velice dllezitym faktorem maximalni silovéa schopnost fotbalovych

hract pii ptisobeni do travniku pro pohyb do nového sméru.

Béhem zmény sméru pohybu dochazi k velice kratkym dotekiim podrazky
s podlozkou, kdy je potfeba co nejrychlejsiho a nejptesnejsiho provedeni pohybu. Velkou

dilezitost zde tedy bude hrat reaktivni sila.

Reaktivni sila mize byt rozvijena naptiklad pomoci plyometrické metody, coz je
potieba brat v potaz pfi rozvoji tohoto dil¢iho komponentu agility a rychlosti zmény

sméru pohybu (Young et al., 2002).

Podle (Walkera, 2016a) prokazuje index reaktivni sily a agility a rychlost zmény
sméru pohybu vyrazny vztah, kdy hraci s lepSimi vysledky v indexu dosahuji rychlejSich
Cast v agility testech. Pravé plyometrické aktivity jsou méfeny pomoci RSI. RSI je

zaméten na méteni vybusné vertikalni skokové sily, kdy se urcuje schopnost hrace co
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nejrychleji prechazet z excentrické do koncentrické kontrakce v jednotlivych svalech, zde
prevazné ve svalech dolnich koncetin. Velikost seskoku, velikost vyskoku, kontaktni ¢as
dolni koncetiny sportovce s povrchem je zde méfena a nasledné jsou porovnéna tyto data

mezi sebou, ¢imz vznika index reaktivni sily.

Naopak (Young et al., 2015) tvrdi, Ze korelace mezi silou dolnich koncetin a vykonem
v realizacni fazi agility, tedy v rychlosti zmény sméru pohybu, kdy silové schopnosti
fadime mezi kondi¢ni faktory, zlistdvd pomérné nejasna. Podle nich dochazi k naristu
vykonnosti v souvislosti se zvySenim svalové sily dolnich koncetin az po vyrazné dlouhé
dobé& tréninkové intervence a piiklani se spiSe k nazoru, Ze je pro agility pfinosnéjsi

zaméfit se na dal$i komponenty a slozky vykonu.

(Kabacinski et al., 2022) neprokazali vztah mezi izokinetickou silou dolnich koncetin
a vykonem pfi rychlosti zmény sméru pohybu, pfipadné komplexni agility. Zaroven vSak
zminuji, Ze pfi jejich analyze by bylo vhodnéjsi testovat profesionalni a amatérské hrace
zvlast, ptipadné testovat hrace po tréninkové intervenci, ve které by dochéazelo
k zaméfeni se na rozvoj izokinetické sily dolnich koncetin, zejména ptednich a zadnich

svalu stehennich.

(Behm et al., 2010) doporucuji zafazovat komplexni posilovaci cviky pro zlepSeni
celkového atletického vykonu a vykonu pfi zméné¢ sméru pohybu a agility, mezi
komplexni cviky fadi diepy, mrtvy tah a olympijské zdvihy. Tyto cviky podle nich
zlepSuji komplexni silu a jejich pfinos je vysoky rovnéz pro agility, jelikoz se i1 zde jedna

o vysoce komplexni ¢innost.

3.1.2 Rychlostni schopnosti

Autofi se 1i8i zejména v nazoru na korelaci mezi linearni rychlosti a rychlosti zmény
sméru pohybu, zatimco n¢kteii uvadéji, ze rychlost linearniho pohybu je jednou ze slozek
rychlosti zmény sméru pohybu, nékteii tvrdi, ze neexistuje vztah mezi rychlosti
linearniho béhu a rychlosti zmény sméru pohybu. Z tohoto diivodu je dilezité¢ béhem
rozvoje nepracovat pouze se slozkami rozvoje linearni rychlosti nebo rychlosti se zménou
sméru, jelikoz komplexni projev pohybu v rychlosti si vyzaduje budovat jednotlivé
komponenty od zakladu a s dirazem na individualizaci. Napiiklad (Walker, 2021)
zminuje i dulezitost sily stfedu téla, jako vyraznou proménnou a jednu z komponent
vykonu v Agility. V ostatnich komponentech se podle n¢j a podle (Zatsiorského a
Kraemera, 2020) vykon v agility nelisi. Podle (Walkera, 2021) také dochazi k vyraznému
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rozdilu mezi hraci elitni irovné a hraci irovné nizsi v testech Agility, zatimco v testech
na rychlost zmény sméru pohybu tomu tak neni. Agility je totiz ¢innost vyrazné

komplexnéjsi, nez pouha zména sméru nebo rychlosti pohybu, jak jiz bylo zminéno vyse.

(Matlak et al., 2016) testovali amatérské fotbalové hrace v testu reaktivni agility a
zméné sméru pohybu. Korelace byla podle nich pomérné nizkéd (0.33), prisuzovali to
faktu, Ze ve vétSing reaktivnich testli mohli sportovci ménit sviij smér pohybu pouze do
dvou smért a vyssi dilezitost agility vykonu tedy zaujimala rychlost zmény sméru
pohybu. Zatimco zde mohli ménit sviij smér pohybu az do 8 sméri a absolvovali 4 zmény
sméru pohybu v kratkém Casovém intervale, proto zde vyraznéjsi roli hrali kognitivni

faktory nez rychlost zmény sméru pohybu.

Naopak pfi jednodussich testech, ve kterych hraci necelili tolika podnétim v tak
kratkém case jako naptiklad pfi testovani, které podnikli (Popowczak et al., 2021). Hraci
zde Celili vizualnim stimuliim na zékladé, kterych museli vybihat do uréenych branek.
Zde byla prokédzana vysoké mira korelace mezi rychlosti zmény sméru pohybu a reaktivni

agilitou (0.76).

S tim souhlasi i (Sekulic et al., 2014), ktefi porovnali vztah mezi rychlosti zmény
sméru pohybu a reaktivni agilitou pfi vyuziti stejného testu Stop and go, jednou vsak
zatadili vizudlni podnéty, na které museli sportovci béhem pohybu reagovat a podruhé
pfedem planované pohyby. Podle jejich zjisténi v téchto testech s mensim mnozstvim
podnétl vyrazné koreluje vykon v reaktivni agility a rychlosti zmény sméru pohybu

(0.65).

Vyse uvedené studie potvrzuji vztah mezi reaktivni agilitou a rychlosti zmény sméru
pohybu zejména v testech, ve kterych se vyskytuje méné reaktivnich podnéta. V piipade
vétsStho mnozstvi reaktivnich podnéta piebiraji vyraznéjsi roli kognitivni procesy misto
rychlosti zmény sméru pohybu u sportovci. Mira korelace se ovsem pomérné vyrazné
v jednotlivych testech lisi, neda se tedy s jistotou fici, zda vykon v reaktivni agility

koreluje s vykonem v rychlosti zmény sméru pohybu.

(Simonek et al., 2017) testovali korelaci akcelerace pomoci desetimetrového sprintu,
reaktivni agility pomoci FiTRO Agility Check, maximalni rychlosti pomoci
tiicetimetrového sprintu a rychlosti zmény sméru pohybu pomoci Illinois Agility testu.
Zaméftili se na hazenkare, volejbalisty, basketbalisty a fotbalisty, kterym se budeme

nejvice vénovat. Velice nizka korelace (0.112) byla prokazana mezi akceleraci a reaktivni
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agilitou, nizka hodnota (0.340) korelace se objevuje také mezi maximalni rychlosti a
reaktivni agilitou. Nejvyssi hodnota korelace (0.425) je podle nich mezi rychlosti zmény
sméru pohybu a reaktivni agilitou. Stale se vSak jednd o niz8i hodnotu korelace.

Specificky jsme zde hovofili o hodnotach korelaci pro fotbalové hrace.

(Little a Williams, 2005) neprokazali vztah mezi agility, akceleraci ani maximalni

rychlosti.

Podle (Younga et al., 2015) je benefit zlepSovani sprintérskych dovednosti v pfimém
sméru velice nizky pro zvySovani urovné v rychlosti zmény sméru pohybu, jelikoz
¢innosti pfi zméné sméru jsou mnohem komplexnéjsi a vyzaduji €astéj$i zménu naklonu

téla, postaveni dolnich koncetin a postury.

Vseobecné je pifinos rozvoje rychlostnich schopnosti pro vykon v agility spiSe
otaznikem. Ve vétSin€ piipadi vSak dochdzi maximalné ke stfedni korelaci mezi
rychlostnimi schopnosti jako maximalni rychlost, rychlost zmény sméru pohybu,
akcelerace a agility. Zejména pii vyrazném mnozstvi podnétd, které se vyskytuje

vvvvvv

rychlostni schopnosti pro vykon v agility.

3.2 Antropometrické proménné

Zminim zde rovnéz faktor, ktery (Young et al., 2015) sice nepopisuji ve svém
schématu agility vykonu, ale podle nize uvedenych studii je patrnd dilezitost
antropometrickych proménnych pro vykon v agility, zejména pii testech na rychlost
zmény sméru pohybu. Z téchto proménnych agility ovliviiuje hodnota télesného tuku,
télesnd vyska, vaha a také délka hornich i dolnich koncetin. V nékterych agility testech
zejména na velice kratkych vzdalenostech ziskdvaji vyhodu hraci, kteti maji delsi
koncetiny, jelikoz se dokazi rychleji dostat na ur¢ené misto. Proto je nezbytné v téchto
ptipadech zvysit vzdalenosti mezi jednotlivymi deskami nebo kuZzely, abychom testem

méfili agility vykon, nikoliv délku koncetin.

(Spehnjak et al., 2021) prokézali, Ze vSechny antropometrické ukazatele jako télesna
vyska, télesnd hmotnost, body-mass index, hmotnost kosterniho svalstva, télesny tuk,

celkova télesna voda, bazalni metabolismus maji tendenci se vyrazné zvySovat mezi
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kategoriemi mladeznickych fotbalistt U15, U17 a U19 a nésledné i do kategorie seniori.
Zejména mezi kategoriemi UlS5 a Ul7, tedy v kategoriich, kde hraci prechazeji
z zakovskych soutézi do dorosteneckych dochazelo k vyraznému nartstu télesné vysky a
v mnoha pfipadech i télesné¢ vahy, tim padem se u hrac¢li mize objevovat zhorSena
schopnost koordinace, ktera nésledné souvisi s vykonem v agility i ve fotbale, jelikoz
hraci musi Casto ménit smér ¢i rychlost pohybu v nejriznéjsich pozicich a situacich.
Zaroven se vSak u vétSiny hraci vyraznym zpuisobem rozviji silové schopnosti, at’ uz
vhodné zvolenym silovym tréninkem s ohledem na individudlni vyvoj jedince nebo

ristem a samotnym tréninkovym zatiZzenim bez zaméteni na rozvoj silovych schopnosti.

Stejny trend pozoruji i mezi hraci v kategorii mladSich zaka, kde u n€kterych jedincti
dochazi k velice rychlému rlstu a nasledné maji hraci problém koordinovat sviij pohyb a
je pro né velice tézké podavat odpovidajici silové a rychlostni vykony, které podavaly
predtim. Je zde vyzadovéna velice citliva prace trenéri jak s fyzickou slozkou, jelikoz
hrac¢i mohou byt rovnéz Castéji unaveni ¢i dokonce zranéni, tak i s psychickou slozkou,
protoze néktefi hraci nemusi nést toto obdobi Uplné nejlépe, jelikoz sami mohou

pocitovat pomalejsi reakce, nizsi schopnost jak v rychlosti, sile tak i koordinaci.

(Chaouachi et al., 2012) tvrdi, Ze pokud jsou vyzadovany akceleracni schopnosti,
napiiklad v tymovych sportech s prostorovou a ¢asovou nejistotou, je tieba vzit v ivahu
slozeni t¢la hraca. Elitni hra¢i mohou optimalizovat svou schopnost provadét nahlé a
nepiedvidatelné zmény sméru pohybu pod vysokymi thly (od 90 do 180 °), pokud se
zbavi pfebytecného télesného tuku. V kli¢ovych fazich hry jsou rozhodujici zejména
agility dovednosti, kdy je potieba piecist spravné situaci, rychle a spravné se rozhodnout
a rychle a kvalitné rozhodnuti realizovat, nezbytné jsou tedy zejména, rychlostni,
technické a agility schopnosti béhem kli¢ovych okamziki v utkani. Ve fotbale by podle
nich mél byt zafazovan zejména excentricky silovy trénink pro zvySeni maximalni

dynamické sily kolennich extenzort a flexort.

(Spiteri et al., 2015) béhem analyzy neprokazali rozdily mezi hraci s vy$§im a niz§im
vékem, vyskou, ale hréaci, ktefi dosahovali lepSich a rychlejsich vysledki pii agility méli
niz§i hodnotu télesného tuku a BMI, zde vSak zalezi zejména na homogenité testovaného

souboru.
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3.3 Technické faktory

V neposledni fad¢ plati, Ze agility vyrazné ovliviiuje také technika behu, zejména pfi
naklonu téla a samotné postute. Prave tato ¢ast agility je pomérné zapomenutou slozkou,
jelikoz existuje celd fada zdroji popisujicich dilezitost ostatnich komponent a faktorti
pro agility, ale technické faktory a jejich analyza pfi vykonu v agility? Toto téma

potfebuje mnohem vice pozornosti a vyzkumu v dalsich letech.

Bohuzel technické slozky vykonu nejsou popisovany ve standartnich testech
zamétenych na rychlost zmény sméru pohybu, jelikoz jsou zde uvadény pouze konecné

vysledky a nikoli pribéh samotného testu.

Nékteré zdroje také uvadeji jako vyznamnou proménnou pozici nohou a délku kroku
pti akceleraci a deceleraci (Young et al., 2021), tyto schopnosti maji na velmi vysoké
mohou pomérné jednoduse za pomoci klamavych pohybti, zmén sméru a zmén rychlosti
pohybu piekonavat své soupete pii vedeni mice. Nejcastéji zmeny sméru pohybu béhem
utkani vSak vyuzivaji sttedovi hraci, a to zejména stiedni zaloznici. Zaroven dokazi velice

dostavaji do vyhodnéjsich situaci.

Podle (Spiteri et al., 2015) nedochazi u jednotlivych hract k obdobnému zapojovani
svalii béhem zmén sméru a rychlosti pohybu, kazdy z hract zapojuje jednotlivé svaly
podle individualnich odli$nosti, avSak hraci a hracky, kteti dokéazi rychleji svaly aktivovat
a rychleji dosahovat vrcholnych hodnot sily pfi zapojeni jednotlivych svall, dosahuji
lepsich vysledkt v testech agility. Pfi prvni zméné sméru vSak hraci vétSinou zapojovali
pfedevsim vastus medialis a rectus femoris, tedy svaly na pfedni strané stehna, pokud
dosahovali lepSich vysledkt a pfi druhé zméné sméru pievazné zapojovali svaly zadni
strany stehna ve chvili, kdy dochéazelo ke dvéma podnétiim ve velice kratkém casovém

rozestupu.
(Edwards et al., 2017) prokazali vyznam mobility, sily a naklonu trupu pro vykon

sportovcil, podle jejich analyzy hraji pravé tyto faktory vyraznou roli v agility. Jejich

rozsah pohybu trupu byl méten pii zménach sméru pohybu specialnimi ¢idly umisténymi
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po téle sportovcli na urceni polohy trupu vuc¢i panvi. Podle nich sportovci s vyssi
mobilitou trupu jsou schopni 1épe kontrolovat sily plisobici na ostatni ¢asti téla béhem
naro¢nych pohybovych ukoll jako jsou naptiklad ostré zmény sméru, pfispivd rovnéz
diky tomu dosahovat lepSi produkce horizontalni a vertikalni sily, akcelerace a
decelerace, coz jsou dilezité parametry pro zmény sméru a rychlosti pohybu, prokazali
vysoky rozdil mezi skupinami, kdy u vétSiny zpiisobli zmény sméru byl rozdil vyssi nez
0.8, coz popisovali jako vyrazny rozdil ve své studii. Lepsi mobilita trupu zde podle nich
ptispiva k lepsimu naklonu t€zisté téla a dolnich koncetin ve chvilich, kdy ménili smér a
dosahovali lepsich vysledkil v testech na rychlost zmény sméru pohybu neZ skupina

s horsi mobilitou trupu.

3.4 Kognitivni procesy

Pro kognitivni procesy v agility se rozumi zejména rychlost a kvalita rozhodovani
sportovel, tudiz se daji popsat jako taktické parametry vykonu pfi feSeni soutéznich
situaci. D€lime je na vizudlni skenovani okolniho prostoru, coz je velmi dulezité pro
fotbalové hrace a nejvice stfedni zalozniky, kteti musi pied pfijetim mice védét, co se
odehrava okolo nich, jelikoz prostor a as pro manévrovani je zna¢né ztizeny. Ti nejlepsi
stiedni zaloznici jako Frank Lampard nebo Paul Scholes jsme mohli vidét, jak si neustéle
kontroluji okolni prostor pfed sebou, vedle sebe i za sebou a diky tomu se dokézali rychle
a kvalitn€ rozhodovat. Dal§im prvkem je anticipace neboli pfedvidani, ve fotbale se Casto
zmiinuje dovednost a schopnost ¢teni hry jak pohybu mice, tak i soupefe ¢i spoluhracu. Je
zde zafazena i znalost situace a rozpoznani vzord, diky ¢emuz jsou nasledné fotbalisté

schopni volit nejoptimalnéjsi feSeni, pokud jich jsou technicky schopni.

(Serpell et al., 2011) se zam¢fili pravé na agility dovednost, kterd je nepravem
pfehlizena a neni ani zminéna v agility testech, které jsou ve skutecnosti testem na
rychlost zmény sméru pohybu. Pfi intervenci se zaméfili zejména na rozhodovaci
procesy, kdy otestovali rugbyové hrace v testu reaktivni agility a testu na rychlost zmény

smeru.

Nasledné byli sportovci rozdéleni do dvou skupin, jedna z nich prosla tfitydennim
tréninkem zaméfenym na rozvoj rozhodovacich a reaktivnich procesii, druhou skupinku

nazvali kontrolni, ta pokracovala v klasickém tréninkovém programu bez vyraznéjSich
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zmén. Po intervenci hrace pretestovali znovu a dosli k zjisténi, Zze hraci, kteti prosli
specialnim tréninkovym programem pro zlepSeni rozhodovacich procesti se skute¢né
vyrazné zlepsili v této schopnosti pfi nasledujicim testovani, u kontrolni skupiny nedoslo

ke zlepSeni reak¢éni doby na podnéty.

Miuizeme vnimat tento vyzkum, jakoZto velice vyznamny, jelikoz prokazal nejen
schopnost zlepSovat jednotlivé hrace v rozhodovacich procesech, ale rovnéz dochazi
k vyznamnym rozdilim mezi sportovci, kteti do tréninku rozvoj rozhodovacich procest

zatazuji a témi, ktefi nikoliv.

(Mijatovic et al., 2022) prokazali vyssi incidenci zranéni u elitnich fotbalovych hraca
s horsi dovednosti reaktivni agility, zejména na jejich nedominantni stranu, tudiz hraci,
kteti maji silnéj$i nohu pravou a prokazuji horsi vysledky v reaktivni agilité pii pohybu
do levé strany reaguji na nastalé situace pomaleji, fesi je ve vétsim psychickém i svalovém
stresu a mira rizika zranéni se zde vyrazné€ zvysuje. Rozvoj reaktivnich schopnosti je tedy
dilezity nejen pro vykon v samotné agilité, ale rovnéz muze slouzit jako faktor prevence
vici zranénim. Zejména béhem utkani, kdy dochédzi ke zranénim castéji nez béhem

tréninkovych jednotek.

(Ekstrand et al., 2011) tvrdi, ze pohyby hract jsou behem fotbalového utkani neustale
ovlivilovany spoluhraci, protihrad¢i a mi¢em, kromé dal§ich proménnych. Ve vysledku
muizeme tedy povazovat kvalitngjsi a rychlejsi rozhodovani jako ochranny faktor proti

nebezpeénym a rizikovym situacim.

Fotbalista s lepsi reakci a reaktivni agilitou bude schopny rozpoznat potencialné
rizikové situace diive a je tak schopny se vyhnout zbyte¢nym soubojim nebo nezddoucim

kolizim se soupefem.

Zaroven hraci slepSi reaktivni agilitou mohou reagovat v€as a zabrénit tak
nadbytecnému namahani svalGi vysokou intenzitou jako je sprint, nahlé brzdéni,
neocekavana zména sméru pod ostrym thlem a podobné pohyby, které jsou rizikové pro
vznik zranéni. Ve vysoké urovni téchto dovednosti kromé vynikajici fyzické
ptfipravenosti, mizeme shledat divody, pro¢ ti nejlepsi svetovi hraci jako Cristiano
Ronaldo, Lionel Messi ¢i diive Xavi Hernandez nebo Zinedine Zidane neceli ¢astym

zranénim, dokéazi predvidat situace mnohem lépe nez vSichni ostatni.
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Pro agility je velice dulezity fakt, Ze se musime vyskytovat v otevieném prostiedi
s prostorovou a ¢asovou nejistotou, kdy hraci nevi, kam a jakym smérem se pohnou oni,
jejich spoluhraci, mi¢ ¢i protihraci. Pravé tyto skuteCnosti pifindsi odliSnost mezi
otevienou a uzavienou dovednosti. Uzavienou dovednosti rozumime kol probihajici
v prostiedi, které je stalé a neménné. Jako piiklad by tedy slouzily testy zamétené na
pohybovou, technicko-kondi¢ni slozku agility, jelikoz soucasti testu jsou piedem
planované pohyby, kdy dochézi ke zménam sméru pohybu a zméné rychlosti ve vysoké
intenzit¢ (505 Agility test, Illinois agility test, T-test, Arrowhead agility test...). VySe
uvedené studie prokazaly dilezitost kognitivnich procest pro vykon v rtiznych
sportovnich specializacich a zaroven samotné agilité v otevieném prostfedi. Zarovei se
prokézalo, Ze 1 kognitivni dovednosti jsou u sportovct trénovatelné a jejich rozvoj prinasi

nesporné vyhody v oblasti sportovniho vykonu, ale i prevence zranéni.
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4  Vliv rozcviceni na agility a CODS a rozvoj v tréninku

Dale zvyzkumu vyplynulo vyrazné zlepSeni reaktivni agility béhem druhého
testovani, oproti prvnimu, coz je prisuzovano zejména zlepSené synchronizaci
motorickych jednotek. Agility by méla predchazet motivace a naladéni na cviceni,
zvladnuta technika pohybu, méla by byt zafazena na zacatek hlavni faze tréninkové
jednotky a pocet opakovani by nemél byt vyssi nez Sest v jedné sérii, aby nedochazelo
k vyssi aktivaci LA systému. Odpocinek mezi opakovanimi by m¢l byt vyssi nez 1:10 a
mezi sériemi 2-6 minut, aby dochéazelo k dostate¢né resyntéze zdroji ATP-CP.
Odpocinek by mél byt pasivniho charakteru, mizeme zatadit volnou chiizi, aby byla
zapojena pomald svalova vldkna, coz napomahé resyntéze energetickych zdrojti, doba
zatiZzeni se pohybuje v fadu nékolika vtefin a intenzita je maximalni (Jebavy et al. 2017).
Nezbytné je pro agility dobré rozcviceni, dynamicky streink je nejvhodnéjsi zatazovat
pted testy, ¢i tréninkem agility. Hraci dosahuji nejlepSich vysledkl v testech agility,
pokud do rozcviceni zafadili dynamicky strecink, nasleduje kombinace statické¢ho a
dynamického strecinku a nejméné¢ ucinny byl strecink staticky (Amiri-Khorasani et al.,

2010).

(Gabbett et al., 2008) neshledali rozdily ve vysledcich testi na vertikdlni vyskok,
agility, ani linedrni rychlost podle typl rozcvieni. Vyuzili rozcvieni v otevieném
prostiedi, kde dochazelo k reakci na pohyb soupete v hernich podminkach a druhym
typem rozcviceni byly takzvané uzaviené ¢innosti, jednalo se o pfedem napldnované
pohybové ¢innosti. V Zadném z uvedenych testi nedoslo k rozdilu podle typu rozcviceni.
V praxi tedy neni problém vyuzivat ani jeden z téchto typti rozcviceni a na samotny vykon

nehraje vliv, zda se jedna o rozcvicku s vyuzitim reaktivnich podnétt ¢i nikoliv.
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5  Specificky zpiisob rozvoje agility ve fotbale

Vhodnym prostiedkem pro rozvoj specifické agility ve sportovnich hrach, jako je
fotbal, hokej, basketbal jsou tzv. SSG, hry malych forem na mens$im prostoru. Naptiklad
ve fotbale pfi hfe 3v3 na malém prostoru dochazi k fad¢ kratkych sprintti se zménou
sméru a zménou rychlosti, ke kterym dochazi po velmi kratkém case na reakci na urcity
podnét. Hraci tedy musi neustale sledovat déni okolo sebe, v§imat si prakticky neustalych
zmén v okolnim prostfedi a konat v jejich disledku pohybovou ¢innost. Pocet hract
riznym zpusobem modifikujeme podle cile tréninkové jednotky a zdatnosti druzstva.
Z téchto her malych forem mohou nejvyznamnéji profitovat zejména hraci nastupujici ve
stiedu zélohy, jelikoz druh zatiZeni, pocet spoluhracti a protivniki i velikost prostoru se
pomérné podoba redlnym hernim podminkdm, ve kterych nastupuji hraci na téchto

postech.

(Asc, 2016) tvrdi, ze SSG, které zahrnuji vice hraci, jako jsou hry forem 5v5, 6v6,
7v7, 8v8 mohou byt pouzity k rozvoji anaerobniho prahu (85-90 % maximalni srdecni
frekvence), zatimco hry mensich forem, kter¢ jsou ve fotbale nazyvany malé hry 3v3 a
4v4 mohou byt pouzity s cilem zvySit maximalni spotfebu kysliku a rovnéz se zde
vyskytuje celd fada zmén sméru, rychlosti pohybu v reakci na rizné druhy podnéti,
nejCastéji vizudlni, ale vyskytuji se i podnéty zvukové, tudiz velice vhodny zplsob
rozvoje specifické agility, kde hraci tedy rozviji své rychlostni schopnosti. Hraci zde
velice Casto fesi soutézni situace, jelikoz na jejich feSeni maji velice kratky ¢as na menSim
prostoru a Casto zde pracuji s mi¢em, tedy zlepSuji taktické i technické schopnosti.
Vysledky této studie naznacuji, Ze hry malych forem ve tfech, ¢tyfech a péti hracich
v jednom tymu by mohly byt pouzity pro vysoce intenzivni fotbalovy specificky trénink
anaerobni vytrvalosti, ¢imZ rozvijime i vytrvalostni schopnosti. Zatazovat hry malych
forem do fotbalového tréninku je tedy velice pfinosné, jelikoz zde hraci vyrazné rozviji
své kondi¢ni schopnosti a zaroven byvaji tyto hry velice oblibené diky své intenzité,
nasazeni a soutéznimu charakteru, jelikoz se casto vyskytuji Sance na vsteleni branky do

sité soupefe.

Hry malych forem jako naptiklad 3v3 poskytuji trenérim moznost dosahovat vyssich
% hodnot maxima srde¢ni frekvence v tréninkovém procesu. Pfi hrach vétSich formata

dosahuji fotbalisté nizsi odezvy srdecni frekvence ve srovnani s hrami malych forem.
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Z tohoto divodu je patrné, ze hry 7v7 a 9v9 nejsou vhodné pro principy vysoce
intenzivniho tréninku. Hry velkych formata jako je 7v7 a 9v9 mohou byt pouzity pro
aerobni trénink pfi niz$i intenzité tréninkového zatiZeni, prestoze je dilezité tyto hry do
tréninku zatazovat, jelikoz se prostorové a poctem protihraci nejvice blizi hernimu

prostiedi.

Zatazovat miizeme také cviceni zaloZzend na rychlosti rozhodovani sportovct, kdy
napiiklad dochézi ke zrakovym, sluchovym podnétim a v reakci na tyto podnéty je
realizovdna pohybova ¢innost. Cviceni s vyuzitim Zebiiku, kuzeld, ty¢i tedy nerozviji
celkovou zdatnost v agility vykonu, ale pouze vykonnost v dil¢ich komponentech.
Miuzeme tato cviceni posunout blize agility se spojenim napiiklad ukazovani riznych
barev kuzel a hraci musi v plném sprintu zménit smér a dobe¢hnout ke kuzelu shodné

barvy, kterou ukazuje trenér.

Zaroven je dilezité rozvijet agility i1 individualni formou (Ivanka a Rubicka, 2009),
jelikoz dochazi k soustiedénému, védomému uceni, takzvané implicitnimu, hra¢ se mize
soustiedit na svlij pohyb a Iépe si uvédomuje souvislosti, v piipad¢ agility miizeme vyuzit
napiiklad video, abychom hrac¢iim ukazali jakym zpGsobem naklani télo pfi zméné sméru
pohybu. Pii soutézi dochazi spiSe k nevédomému, explicitnimu uceni, kdy se hraci

zlepsuji, aniz by si to uvédomovali.

Nejnovejsi vyzkumy a teorie hovoii také o rozdilech v agility mezi Gtocnymi a
obrannymi ¢innostmi, kdy obranné ¢innosti souvisi zejména s reakci na pohyb soupete
s mi¢em a naslednou ¢innosti odpovidajici jeho imyslim a pohybim. Pfi ito¢né ¢innosti
se daji Castéji naplanovat predem zmény sméru pohybu nez pfi ¢innosti obranné, jelikoz
utocici hra¢ si mize vybrat z nékolika feSeni a pokusi se na zdklad€ rozpoznani situace a
své technické zdatnosti tuto situaci vytesit, obranci vétSinou reaguji na pohyb soupete s
mic¢em. Utoéné i obranné &innosti v agility viak v sobé nachézi jisté podobnosti, a to
zejména pfi rozdéleni na kognitivni a technicko-kondi¢ni slozku. V poslednich letech se
ve fotbale stale vice zdiraziiuje dilezitost presingu ihned po ztraté¢ mice. Presingem
rozumime napadani soupefe za ucelem ziskat mi¢. Pravé pro presing je rovnéz dilezita
vysokd troven zdatnosti v Agility, jelikozZ musi ihned dojit k reakci na ztratu mice od
vSech jedendcti hracl na hiisti a co nejrychlej§imu piepnuti (zaujmuti takového postaveni,
které nam mulze nejlépe dopomoct k zisku mice, nebo zamezeni ¢i zpomaleni

nebezpecného utoku soupete). Odbornici z fad trenérti, analytikt ¢i technickych reportéri
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se shoduji v dtilezitosti rychlého presingu ihned pro ztraté mice pro fotbalové tymy, podle
nich maji pravé ti nejlepsi hraci a tymy tuto ¢innost zvladnutou na velice vysoké urovni.
NejlepSim ukazatelem této schopnosti je prumérny pocet piihrdvek soupefe b&hem
defenzivni ¢innosti naSeho tymu, jinak feceno, kolik pfihravek povolime soupefi, nez se
nam znovu podaii mi¢ ziskat, na vysokych pozicich se v poslednich letech dle
technickych reportit UEFA umist'uji pravidelné tymy, které patii mezi ty nejlepsi v dané

soutézi, at’ uz se jedna o ligu mistrd, evropskou ligu nebo mistrovstvi Evropy.
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6  Testovani agility u fotbalovych hraca

6.1 Testy na rychlost zmény sméru pohybu

6.1.1 T-test

Prvni z testli na rychlost zmény sméru pohybu je velice lehky na ptipravu. Sta¢i ndm
k nému prakticky jen 4 kuZely a stopky. Prvni kuzel bude vzdalen od druhého na
vzdalenost 10 yardi, kde sportovec pobézi sprintem v pfimém sméru po zaznéni signalu.
U druhého kuZele méni sviij smér pohybu do strany a bo¢nim pohybem, mtize byt varianta
slide, ptipadné side-step se presouva na vzdalenost 5 yarda ke tretimu kuzelu a odtud se
op€t boénim pohybem presouva ke ¢tvrtému kuzelu na vzdalenost 10 yardd, po cesté miji
druhy kuzel. Od ¢tvrtého kuzelu se opét bokem piesouva ke kuzelu ¢islo 2, coz se opét
rovna vzdalenosti 5 yardii a na zavér se pohybuje vzad do kuzelu ¢islo 1 na vzdalenost
10 yarda, zde se Casomira zastavuje.

4.5%m

0O

9.14m

Fe 4y

Obrazek 2- T-test (Sporis et al., 2010)

(Sporis et al., 2010) zminuji T-test jakozto nejvhodnéjsi test na rychlost zmény sméru
pohybu pro fotbalové obrance, jelikoz jak bylo zminéno vyse, obranci béhem utkéani
provadi nejvice pohybt v lateralnim neboli bo¢nim sméru a rovnéz v pohybu vzad, T-test

kombinuje obé¢ tyto dovednosti a rovnéz béh pfimym smérem.

6.1.2 S180

DalS8im testem na rychlost zmény sméru pohybu je test S180, kde dochazi k linedrnim
sprintim v pfimém sméru a zménam sméru o 180 stupnil. U testu S180° hrac bézi celem

sprintem na vzdalenost 9 metrt k ¢afe vyznacené pismenem B, zde se otaci a vraci se 3

45



metry sprintem zp¢€t po obratu k ¢afe s pismenem C, nasleduje Sestimetrovy sprint k dalsi
care s pismenem D, kde se obratem vraci ve tiimetrovém sprintu zpét k pismenu B a
nasledné se opét obraci a sprintuje na vzdalenost 9 metrii do cile. U testu SBF hrac
absolvuje stejnou trat’, jedinym rozdilem je, ze nedochazi k obratu a sprintu celem, ale

hrac¢ se vzdy na vzdalenost 3 metry vraci sprintem vzad.
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Obrazek 3- S180 ((Sporis et al., 2010)

6.1.3 SBF
Test SBF neboli Sprint backwards forwards je velice podobny testu S180. Jedinym

rozdilem je, jak jiz napovida nazev testu ¢innost, kterou provadi hraci pii zménach smeru.
Neotaci se o 180 stupiii a nepokracuji pfimym sprintem, tfimetrové vzdalenosti mezi

carami B a C a D a B absolvuji v pohybu smérem vzad.
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Obrazek 4- SBF (Sporis et al., 2010)

6.1.4 S 4x5

Dalsim testem s vysokou hodnotou korelace pro individudlni vykon ve fotbale je test

na rychlost zmény sméru pohybu S4x5, kde, jak je patrno z ndzvu, hra¢ provede Ctyii
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pétimetrové sprinty. VSechny Ctyfi se nachdzi po rizné zméné sméru pohybu s tim, ze
posledni pétimetrovy sprint provede po otoéce o 180 stupnli, predeslym sprintim

pfedchazi zmény sméru o 90 stupiii.
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Obrazek 5- S 4x5 (Sporis et al., 2010)

6.1.5 Illinois Agility Test

Dalsim testem je test, ktery je soucasti testové baterie SPARQ, kterd je vyuzivana
v fad¢ sportovnich specializaci. Tento test se od ostatnich odliSuje zejména svoji délkou,
kdy celkova ptfekonana vzdalenost béhem testu je az 60 metrl a sportovci zde vykonaji
hned 11 zmén sméru pfi jeho provedeni (Shaw, 2022). Tento test je poméerné slozity na
popis, 1épe ndm poslouzi niZe ptilozeny obrazek, kde je jasné patrna trat’ i zmény sméru
pohybu sportovci.
Nachazi se zde celkem 4 zmény sméru pohybu o 180 stupni a dalSich 7 zmén sméru
pohybu v nizsich uhlech. Test sportovcim zabere mezi 13-19 sekundami, tudiz je na

misté otazka, zda pro n€které jedince neni pro méteni rychlostnich schopnosti a rychlosti

zmény sméru pohybu, ptilis dlouhy.
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Obrazek 6- IAT (Shaw, 2022)

6.1.6 Arrowhead Agility test

Kuzely jsou rozestaveny v Sipovitém tvaru, hra¢ zac¢ind od prvniho kuzelu pfimym
sprintem na vzdalenost deseti metrti ke druhému kuzelu, zde méni smér a obiha kuzel D
anebo C, podle zdméru testovani. Dale obiha posledni kuzel a obratem se vraci zpét do
cile na vzdalenost 15 metrti. Vyhodou testu je moznost porovnat rozdily pfi zméné sméru

pohybu na dominantni a nedominantni stranu dolni koncetiny hraca.

A 5m > Em—

.

> —— g ——>

wal

Start / Finish

6 |

i
1
I
[
I
I
I
1
T
I
i
i
i
i
L]
[
[
I
I
I
1
!
|
i
i

¥ D e S

Obrazek 7- Arrowhead Agility Test (Wood, 2008b)
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6.1.7 505 Agility Test

U dalsiho testu rychlosti zmény sméru pohybu dochazi k 15metrovému sprintu od ¢ary
A k ¢are B, zde se sportovec otaci o 180 stupnil a opet musi akcelerovat na vzdalenost 5
metril k ¢afe C. Opét se jednd o pomérné jednodusSe proveditelny test, ktery je tak casto

zatazovan do testovani sportovcil vSech rovni a vékovych kategorii.

- 10 m »<——— 5m —»0

=

Start line Finnish line Turning line

Obrazek 8- 505 Agility Test (Haff et al., 2015)

6.1.8 L-test

Pro rozmisténi testu vyuzijeme 3 kuZzele, které rozestavime do tvaru pismene L, kazdy
kuzel by mél mit od nasledujiciho rozestup 5 yardi. Hra¢ se postavi na zacatek a po
zaznéni signalu vybiha ke kuzelu 2, kde se dotyka ¢ary bud’to horni nebo dolni kon¢etinou
podle potieby specializace, na které je testovani uréeno. Nasledné se po obratu o 180
stupnii vraci zpét a dotyka se ¢ary u kuzelu ¢islo 1. Odtud vybih4 znovu na stejnou trasu
a u kuZzelu ¢islo 2 provede zménu sméru pohybu o 90 stupiiti a pfimym smérem bézi 5
yardt ke kuzelu ¢islo 3. Obih4 kuzel ¢islo 3 a okolo kuzelu ¢islo 1 se vraci zpét na zacatek,

kde je test ukoncen.
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Obrazek 9- L-test (Wood, 2008a)

6.1.9 Pro-Agility test

Dalsi z testli, ktery je zaméfen na testovani rychlosti zmény sméru pohybu, ale
obsahuje ve svém nazvu Agility test je v poslednich letech velice popularni ve fotbale,
americkém fotbale a hokeji. Sportovci zacinaji u ¢ary ¢islo 1, jejich ukolem je se co
nejrychleji dostat pohybem vpted k ¢afe Cislo 2, kterd je od nich vzdalena 5 metri.
Nésledné dochéazi ke zméné sméru pohybu o 180 stupiili a pfimému sprintu k care ¢islo
3, ta se nachazi 10 metrt od Cary €islo 2. Zde opét provadi obrat o 180 stupiili a sprintuji

5 metrid vpied do cile.
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PRO-AGILITY

Figure 1. Test configuration for the Pro-Agility Test.

Obrazek 10- Pro-Agility Test (Walker, 2016b)

Tyto testy jsou zaméfeny predevs§im na realizacni slozku vykonu v agility, zabyvame
se tedy technicko-kondi¢nimi faktory, mezi které fadime napiiklad silové schopnosti,
rychlostni schopnosti, antropometrické faktory ¢i technické parametry vykonu jako
nezbytnou a velice dulezitou soucasti vykonu v agility zejména ve sportovnich hrach
s prostorovou a ¢asovou nejistotou, kam miizeme fotbal zatadit. Pro fotbalové hrace bude
tedy pfinosnéj$i mefit agilitu pomoci reaktivnich testdi agility, ke kterym se blize

dostaneme pozdg¢ji.

(Kaplan et al., 2009) prokazali dulezitost agility pro fotbal, kdy profesiondlni
fotbalovi hraci dosahovali vyssi vykonnosti v testech agility nez hraci amatérsti, zaroven
dosli k nazoru, ze vysledky nejsou vzhledem k hra¢skym pozicim na hfisti vyznamné.
Opacného néazoru byla studie chorvatskych fotbalovych odbornikii z univerzity
v Zahtebu (Sporis et al., 2010), ktera prokazala rizné hodnoty korelace testii agility pro
rizné pozice hracu na hfisti. Z vysledki vyplynulo, Ze nejvhodnéj$im métitkem agility
pro obrance je T-test, nejvice zmén sméru v reakci na ur€ité podnéty vykonavaji
zaloznici, zejména ti nastupujici ve stiedu hiisté, tudiz nejlepSim testem se pro né zdaji

testy SBF a S180 a testem snejvySsi hodnotou korelace mezi vykonem ve
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fotbalovém utkdni a agility pro uto¢niky je S4x5 test, pfestoze naptiklad (Reilly, 2003)
diive zminoval Ilinois Agility test jakozto nejvhodnéjs$i pro méteni agility vykonu u

fotbalovych hraci bez rozdilu pro odlisné pozice na hfisti.

(Young et al., 2021) hovoii o potiebnych zménach pro fadu dosavadnich testt, které
jsou podle vétsiny hodnoceny jako agility testy, ale ve skute¢nosti se jedna o testy
rychlosti zmény sméru pohybu, zaroveil zminiuji potiebu modifikovat agility testy pro
potfeby riznych sportovnich specializaci, aby dochazelo k co nejvyssi korelaci mezi

testem agility a skute¢nym hernim vykonem v danych ¢innostech a sportech.

(Negra et al., 2017) hovoii o testech IAT a 505 jako o testech s vysokou reliabilitou
pro fotbalové hrace v kategorii dospélych, pro détské kategorie by test Ilinois Agility
mohl byt pfili§ dlouhy a hlavnim zdrojem energie by v tomto ptipad€ nemusel byt pouze
kreatinfosfat, nedochdzelo by tedy primarn¢ k rychlostnimu zatizeni, ale spiSe

k anaerobnimu zpiisobu $tépeni cukrti.

(Stewart et al., 2014) hodnotili pét testl na rychlost zmény sméru pohybu, jednalo se
o IAT, L-béh, Pro-Agility, T-Test a 505 agility test. VSechny tyto testy maji vysokou
hodnotu korelace pro testovani rychlosti zmény sméru pohybu u sportovct, prestoze
nc¢které znich maji dokonce ve svém jméné slovicko agility, opét tedy dochazi
k rozchézeni se v piesné definici zmény sméru pohybu a agility. Prestoze vSechny tyto
testy se zdaji byt velice spolehlivé pro sportovce v riznych sportovnich specializacich,
zejména u elitnich hraci je potfeba piesnéjsi definice a zaméteni se na specifické testy
rychlosti zmény sméru pohybu a agility, abychom testovali pfesné pohyby a reakce, které

se vyskytuji v danych sportech.

(Walker, 2021) zminuje ur€ité nejasnosti pii méteni agility s pouzitim vizualnich
stimuld a jejich podobnosti pro specifické herni Cinnosti, ke kterym dochédzi zejména
b&hem sportovnich her v prostiedi s prostorovou a ¢asovou nejistotou, naptiklad zména

sméru pohybu soupere.

I pfes nepfitomnost podnétu jsou pro rozvoj agility nezbytné testy na rychlost
zmény sméru pohybu, tudiz jeden z téchto testli zatadime i do bakalafské prace pro
srovnani vysledkil s prvotnim, reaktivnim agility testem. Cilem prace bude zjistit, zda
hraci, ktefi dosdhnou nejlepsich vysledki v agility testu s reakci na podnét i v agility testu
v neménném prostredi, ¢i nikoliv. Testy na rychlost zmény sméru pohybu s nejvyssi

reliabilitou a validitou pro fotbalové hrace jsou testy SBF a S180 (Sporis et al., 2010).
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Doporucuje se tedy pro elitni hrae pouzivat specifické testy s ohledem na jejich
individualni herni vykon v utkani, které jsme si definovali vyse a rovnéz tyto specifické
testy kombinovat se v§eobecnymi testy, které maji vysokou hodnotu korelace pro vSechny

invazivni sporty, kde dochéazi k ¢astym zménam sméru.

6.2 Reaktivni testy agility
6.2.1 FiTRO Agility Check

Pro provedeni testu je zapotiebi specidlnich zafizeni, konkrétné se jedna o software a
specifické vybaveni, jimz jsou ¢tvercové desky o rozméru 35 centimetrti na jedné stran¢,
mezi nimiz se proband nachazi. Mety jsou ve vétSiné ptipadll rozestavény ve vzdalenosti
2 metry od sebe, ale nastaveni je Cist¢ na vykonavateli, pokud neni limitovan zafizenim a
prostorem. Kazdd z met funguje jako casovy spinaC. Pii testovani se pted sportovci
zobrazuji podnéty na ur¢eném softwaru, idealné pomoci notebooku. Ve vétsing ptipadi
dochazi k rozsvéceni kolecek Cervené barvy na pozadi bilé. Jakmile hraci registruji
vizualni podnét, musi se co nejrychleji dostat k meté¢ v uvedeném sméru a nasledné ji
zaSlapnout v piipad¢ testovani fotbalovych hract. Pokud testujeme napiiklad hrace
amerického fotbalu, doporucuje se dotykat se met hornimi koncetinami, stejné tak u
tenisti ¢i hazenkait. V pifipadé fotbalovych hracl, coz je vhodné pro prostredi
sportovnich her a fotbalu, jelikoz nejcastéjsim zpisobem podnétu jsou i béhem utkani
podnéty vizudlni, v ptipad€ basketbalovych hraca se miize met dotykat horni koncetinou,
ale podminky a provedeni je opét na potiebach, které ma testovani spliiovat. Po poslednim
kontaktu mety ma sportovec zhruba 500 — 3000 ms pfed nasledujicim vizualnim
podnétem objevujicim se na obrazovce. Hraci podstupuji testovani a nasledné takzvany
retest, tudiz jsou testovani ve dvou sériich. Stimuly mohou byt generovany do vSech 4
smért v libovolném potadi, celkem v jedné sérii ¢eli 60 nahodné generovanym stimulim.
Nésledné software vyhodnoti testy a vysledkem je 8 nejrychlejSich reakénich casi

kazdého hrace v pribéhu dvou sérii dopiedu, dozadu, doprava i doleva.

(Zemkova a Hamar, 2014) hovoii o pfizplisobeni a specifikaci komplexnich testd
agility pro potieby riznych sportovnich specializaci, aby dochazelo k co nejpiesnéjsimu
méteni a vysledky byly nejptesnéjsi pro IHV v dané sportovni disciplin€é. Naptiklad
tenisovi hraci by méli testovat FITRO Agility Check pouze se dvéma deskami, jedna na
beckhandové a druhd na forenhandové strang, basketbalovi hraci by méli byt desky

polozené dale od sebe, protoze v ptipadé, ze by desky byly piilis blizko, vyhodu by
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ziskavali hraci s delsimi koncetinami, ktefi by se k deskdm natahli rychleji. Fotbalovi

hraci by se desek méli dotykat dolnimi koncetinami, zatimco basketbalisté hornimi.

FiTRO Agility Check se velice blizi hernimu prostfedi v prostorové a casové
nejistoté, kde stejné jako v zapase musi hraci reagovat na urcity podnét, vyhodnotit ho a
byt schopni co nejrychleji realizovat potiebnou ¢innost. Zahrnuje v sob¢ jak technicko-
kondi¢ni, tak i kognitivni slozky agility vykonu. Vyhodou testu je moZnost rozestaveni

met v libovolné vzdalenosti (Zemkova a Hamar, 2009).

6.2.2 Reaktivni Agility test

Pravdépodobné prvnim testem reaktivni agility, ktery vnimal rozdily mezi odlisSnymi
sportovnimi specializacemi a pokusil se o vyuziti sportovné-specifickych podnétii byl test
védct z Canberry v Australii. Vyuzivali pfedem nahrana videa z nohejbalovych utkéni,
kdy hracim pousteli kop jejich protivnika. Sportovec vyrazi na trat, kde se nejdiive
pohyboval bo¢nim smérem neboli side-stepem, dovednosti pro agility velice dulezitou,
jak jiz bylo popsdno vySe, nasledné piesel do ptimé¢ho sprintu a na obrazce mu bylo
pusténo video na obrazovce o zivotni velikosti. Zjistili, ze pfedni nohejbalisté zde
dosahovali lepsich vysledkii nez primérni diky lepsi anticipaci, rozhodovali se rychleji a

jejich celkovy ¢as byl tedy nasledné nizsi.

6.2.3 Cybex Reactor Agility Test

Jedna se o test reaktivni agility, ktery je voln¢ dostupny, coz je podstatny rozdil oproti
pfedchozim testi a rovnéz skutecné meéfi reaktivni agility vykon, jelikoz probandi
nemohou védét ani kdy, ani kde se rozsviti zarovka, které se nasledné musi co nejrychleji
dotknout. Nedostatkem tohoto testu je vSak vSeobecné provedeni, které neobsahuje
sportovné-specifické stimuly pro rGzné sportovni specializace, které¢ vyuzili védci pfi

testovani nohejbalovych hract pii reaktivnim agility testu.

Jedna se vsak o test, ktery Iépe méfi vykon v agility nez nékteré testy, které maji
agility v ndzvu, ale jedna se o test rychlosti zmény sméru pohybu jako napftiklad Illinois

Agility test nebo 505 Agility Test.

Rovnéz se doporucuje pfi testovani komplexni agility s vyuzitim stimuld zatfazovat
tvary a barvy jakozto podnéty, které jsou blizké redlnym hernim podminkam. Zaroven
doporucuji testy specifikovat pro elitni hra¢e pro rizné herni pozice na hfisté, pro

brankare, obrance, zalozniky a uto¢niky.
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Dulezité je také rozliSovat uroven zdatnosti skupiny, velice vyspéli hraci jsou schopni

vnimat vice podnétl najednou, ptipadné v kratSich ¢asovych rozestupech.

(Zemkova a Hamar, 2014) sportovce dokonce rozdélili do skupin podle trovné
vykonnosti v agility, podle jejich analyzy dosahuji nejlepSich vykonii v agility zastupci
palkovacich her jako je stolni tenis, tenis nebo badminton. Druhou nejlepsi skupinou jsou
zastupci bojovych sporti, ktefi pravidelné béhem zapast reaguji na vizualni podnéty, dale
jsou to hrac¢i mi¢ovych sporti a sportovnich her, kam mizeme zaradit pravé fotbal a

nakonec bojovnici, ktefi reaguji na taktilni podnéty.

Prestoze agility tedy tvofi velice podstatnou a v dne$ni dobé az skoro rozhodujici ¢ast
individualni herniho vykonu ve fotbale, fotbalovi hrac¢i a ti¢astnici sportovnich her maji
stale co zlepSovat a je zde prostor pro vyrazné zlepSeni podvédomi a kvality rozvoje

agility a dil¢ich komponent vykonu.
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7  Zavér

Ve své praci jsem se zaméfoval zejména na problematiku agility ve fotbale, jeji
diilezitost prevazné pro individualni herni vykon, ale také jakym zplisobem se promita do
skupinového a tymového herniho vykonu. Zminény jsou také komponenty a determinanty
individudlniho herniho vykonu ve fotbale, jakym zplGsobem tyto komponenty rozvijet a
jak a kdy do tréninkového procesu zatazovat cileny rozvoj agility a jejich dil¢ich slozek.
Dale jsme agility rozd¢lili a definovali jsme si rozdily mezi komplexni agility, pro kterou
je potieba prostorova a casova nejistota, kde nachdzime dvé slozky agility, kognitivni a
realiza¢ni. VéEtSina testl, kterd by podle odbornikt méla méfit agilitu jsou ve skute¢nosti

testy na rychlost zmény sméru pohybu.

Pokusil jsem se tedy objasnit hlavni rozdily mezi agilitou a rychlosti zmény sméru,
byla zminéna cela fada testl pro skute¢n¢ komplexni agility dovednost, ktera jak jsme si
zejména na té nejvyssi urovni. Testy zaméfené na rychlost zmény sméru pohybu maji
rovnéz své misto, ale nemlizeme je nazyvat agility testy, jelikoZ zde chybi reaktivni
podnét, kdy pohyby jsou pfedem planované a testy jsou tedy zaméfeny pouze na

realizaéni slozku, kde pfevladaji technicko-kondi¢ni faktory.

Pohled na agility se béhem let neustdle ménil, a pfestoZze opravnéné ziskava stale
vyraznéjsi jméno na poli zejména sportovnich her, stale je zde potieba dal$iho vyzkumu
a prizplsobeni testd a komponentl pro agility vykon pro rizné sportovni specializace.
Agility vykon ve fotbale bude velice odliSny vykonu v péalkovacich hrach nebo

basketbalu, volejbalu ¢i dokonce atletice.

V kazdém ze sportil se vyskytuje kus agility, jen u nékterych je dileZitost o poznani
vys$$i, naptiklad pro sportovce, ktefi nastupuji na poli sportovnich her, je agility naprosto
nezbytnym piedpokladem pro dosédhnuti vrcholného urovné, jelikoz v sob& spojuje
kvalitu rozhodovacich a realizacnich procest ve velmi kratkém case ve velice rychle se
meénicim prostiedi ve vysokych intenzitach. Prave tyto ¢innosti jsou rovnéz provadény
pod vysokém Casoprostorovym a psychickym tlakem a jak bylo prokazéno v bakalarské

praci, jsou rozhodujici pro vysledek utkani a pro uspésnost tymi a samotnych hracu.

Ve fotbale byl prokazéan velice vyrazny a stale se zvySujici vyznam agility hned na
nékolika ptikladech. Utkani jsou odehravana ve stale vétsi rychlosti a tempu a hra se

neustale zrychluje. Posunula se datové analytika, videozdznamy, dokonce i systémy na
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zlepSovani kvality travnik a mict. Celkova urazend vzdalenost béhem jednoho utkani se
v poslednich letech pfili§ neméni, zlstava pomérné konstantni mezi 10 az 12 kilometry u
jednoho hrace. AvSak naroky na vysoce kvalitni vykon zejména v rychlosti se neustale
zvysuje, celkova vzdalenost sice zlistdva na podobné Grovni, ale celkovy pocet sprintil a
vzdalenost pfekonand ve sprintu neustale stoupd a zaroven je také rozdilem mezi elitnimi,
primérnymi a amatérskymi hraci. Poloprofesiondlové zvladnou piekonat celkovou
vzdalenost na podobné trovni jako naprosto Spi¢kovi hraci, avSak jejich mnozstvi a
kvalita feSeni situaci ve vysokych rychlostech a intenzivnich sprintech a ¢innostech je

oproti elit¢ az o polovinu nizsi.

Tato zji$téni by méla vyrazné napomahat fotbalovym trenérim vSech kategorii jakym
zpiisobem a na co by méli pfevazné zamétovat svou sportovni piipravu pro fotbalisty,
aby vychovavali konkurenceschopné hrace pro moderni fotbalové prostfedi. To pfimo
bazi po rychlostn¢ a silové vybavenych jedincich, ktefi jsou schopni i v poslednich
minutach utkani predvadét sprinty ve velmi vysoké ¢i dokonce maximalni intenzité, tito
hraci jsou v dnesni dobé velice cenéni. Jak v ¢eské nejvyssi soutézi, tak na celosvétové

arovni.

Pfi tréninkovém procesu je rovnéz nutné brat v potaz dilezité faktory, které ovliviiuji
individudlni herni vykon, tim nejdulezitéjSim jsou herni pozice hracl, vyzkumy a
dostupné udaje vyrazné prispély k individualizaci pro potfeby riznych hernich pozic
v rozestaveni hracu pii fotbalovém utkéni. Dale zde ovliviiyji IHV také kvalita tymu a
soupete, zda se utkdni hraje na domécim ¢i venkovnim hfisti a taktika. Co se tyce
fyzickych parametrt, velice se k sobé blizi vykony krajnich obrancii a krajnich zaloznik,
pokud bychom se zaméfili na rychlostni schopnosti a agility, tak tito hraci piekonaji
nejdelsi vzdalenosti ve vysokych intenzitach, provadéji delsi sprinty a dosahuji vyssich
rychlosti. Hraci ve stfedu pole, zejména stfedni zaloznici nabé¢haji celkové delsi
vzdalenosti, jejich sprinty jsou vétSinou kratsi a v reakci na urcity podnét, ktery se velice
rychle méni, Castéji méni smér a jejich rozhodovaci procesy musi byt mnohem rychle;jsi
nez u hract na kraji htisté. Pro stfedni zalozniky je tedy nejdilezitéjsi cileny rozvoj agility
na komplexni Grovni se zafazenim reak¢nich podnétl. Pro hrace na kraji hiisté ve
vyznamn¢j$i mife zafazujeme sprinty v linedrnim sméru na delsi vzdalenosti v maximalni

rychlosti.
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Rozvoj reaktivni agility mé vSak misto pro hra¢e nastupujici na vSech pozicich ve
vrcholovém fotbale, ale 1 na vSech Grovnich, zejména na trovni mladdeznické, jelikoz zde
je dostateCny prostor pro rozvoj dil¢ich komponent i celkového vykonu v agility

v souvislosti se senzitivnimi obdobimi v obdobi vyvoje jedinct.

Samotna agility, jeji vyzkum a vyvoj by se mél zaméfit pfedevS§im na definovani
rozdild mezi jednotlivymi specializacemi a pfizplsobeni testovani témto rozdiltm,
jelikoz v poslednich letech k tomuto stale vice a vice odborna vetejnost smétuje, ale stale

neni v tomto ohledu dosazeno dost.

V tomto bych se rad podilel na rozvoji agility ve své diplomové praci, kde bych se
zaméfil na praktické testovani agility a rozdilnosti v reliabilité testi pro jednotlivé herni
pozice na hfisti a zaroveil bychom se radi vice zabyvali technickymi faktory, které

ovliviluji vykon v agility, protoZe v této ¢asti je vyrazny prostor pro nové poznatky.
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