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Rychlostné-koordinacni Zebrik: je efektivni pro rozvoj rychlostné-
koordinacnich schopnosti?

Zpracoval: Tino Janikov

Tento ¢lanek je prvnim ze série ,,AKTUALITY ZE SPORTOVNI VEDY*, ktera se zaméFi na popis a
interpretaci nejnovéjsich védeckych ¢lankl zabyvajicich se sportovni pripravou. Cilem téchto
¢lanku je prinést uZitecné praktické informace pro kondicni trenéry i pro trenéry basketbalu.
Clanky obsahuji 6 hlavnich €asti (Hlavni body, Cile a hypotézy, Vyzkumny soubor a design,
Vysledky, Interpretace, Dalsi kroky, a Praktické aplikace). Druha, tfeti a Ctvrta ¢ast popisuji zamér
autord studie, zplUsob ziskani dat, detaily statistického zpracovani dat a vysledky statistické
analyzy. Pro ziskani praktické informace tyto casti vSak nejsou nezbytné a je moiné se
z hlavnich bodu presunout pfimo k casti interpretace. V ¢asti interpretace naleznete strucény
popis vysledkd doplnén o komentar ke kvalité a limitacim studie, spole¢né s pfipadnym
porovnanim vysledk( s dalsi publikovanou literaturou.

Prezentovana studie: Effects of training with an agility ladder on sprint, agility, and dribbling
performance in youth soccer players. Padréon-Cabo a kol. (2020)
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32774553/

Rychlostné-koordinaéni Zebfik je oblibenou pomuckou, rozsifené vyuzivanou v tréninku
hraét sportovnich her napfi¢ kategoriemi. Castymi argumenty trenérl pro vyuZiti Zebfiku
v tréninku je o¢ekdvané zlepseni akcelerace, rychlosti béhu, rychlosti zmény sméru a koordinace.
Je tomu ale skute¢né tak? Autofi niZze prezentované studie otestovali efektivitu tréninku
s zebtikem na skupiné mladych fotbalistli pomoci 6 tydenniho tréninkového programu.

Hlavni body

1. 6 tydn( systematického tréninku s vyuzitim rychlostné-koordinaéniho Zebtiku nezlepsilo
rychlostné-koordinacni schopnosti mladych fotbalista.

2. Tato studie je v soucasnosti jednou z prvnich, které se zabyvaji touto problematikou a
vysledky proto musi byt brany s rezervou.

3. Uplatnéni rychlostné-silového Zzebfiku vtréninku sportovcl mlzZe mit vétsSi smysl
v rozcviceni.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32774553/
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Cil a hypotézy
cil

Cilem studie byla analyza efektu koordinacniho tréninku s vyuZitim rychlostné-
koordina¢niho Zebfiku v porovnani s kontrolni skupinou.

Hypotézy

Autofi ocekdvali, Ze trénink s vyuZitim rychlostné-koordinacniho Zebfiku zvysi koordinaci
dolnich koncetin, kterd nasledné povede k zvySeni Urovné technickych a rychlostnich schopnosti
hraca.

Vyzkumny soubor a design

Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo 18 hracl fotbalu kategorie U13 muzského pohlavi. Primérnd
doba Ucasti hracl v pravidelném tréninku byla 5.05 + 1.63 let s tréninkovou frekvenci 3 tréninky
tydné a jednim soutéZnim utkanim tydné. Hraci neméli predeslou zkuSenost s pravidelnym
tréninkem koordinace s vyuZitim rychlostné-koordinaéniho Zebfiku. Hraci byli nahodné rozdéleni
do kontrolni (KS, n =8, 12.5 £ 0.5 let, 158.0 + 13.3 cm, 46.9 + 9.8 kg) a experimentalni skupiny
(ES, n = 10, 12.1 + 0.3 let, 157.1 £ 8.1 cm, 42.6 * 6.1 kg). Rozdily mezi antropometrickymi
charakteristikami skupin nebyly statisticky vyznamné. Hraci, ktefi absolvovali <80% vsech
tréninkovych jednotek nebo ve tfech mésicich pred zahdjenim vyzkumu vynechali alespon jeden
trénink nebo utkani z dGvodu zranéni byli z vyzkumu vyrazeni.

Vyzkumny design

Jedna se o randomizovanou, kontrolovanou studii o dvou skupinach. Hraci podstoupili
testovani rychlostnich a koordinac¢nich schopnosti ve dvou navazujicich dnech pred (vstupni
testy) a po (vystupni testy) tréninkovém bloku dlouhém 6 tydnd. V ramci vstupnich a vystupnich
test hraci absolvovali sprint na vzdalenost 10 a 20 metr(, rychlostni test s mi¢em (prvni den),
agility test a slalom s mi¢em (druhy den). Vstupnimu a vystupnimu testu predchazel odpocinek
v délce 72 hodin a autofi se pomoci omezeni snaZili ¢astecné kontrolovat i pfijem tekutin a
potravy pred testovanim. Testovani predchdazelo standardizované rozcviceni. Automatické
Casové zafizeni na bdzi fotobunék bylo vyuZito k méreni ¢asu béhem vsech test(. Autofi
neuvadéji, jestli byl k odstartovani vyuzit externi signal nebo hraci startovali na vlastni povel, na
zakladé popisu rozestavéni fotobunék ale predpokladam, Ze se jednalo o druhou variantu.
Rychlostni test s vedenim mice probihal jako hladky sprint na vzdalenost 30 m s micem vedenym
dominantni nohou. Hra¢ se musel minimalné 4krat dotknout mi¢e a musel mi¢ zastavit ve
vymezené Uzemi za cilovou ¢arou. Agility test probihal jako slalom skrze 7 kuzeld rozloZenych na
useku dlouhém 15 metr(. Slalom s micem probihal stejné jako Agility test, ale hrac¢ vedl mic
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dominantni nohou. U vSech testl hraci provedli 2 opakovani a jejich prlimér byl analyzovan. Navic
byl vypocitdn dovednostni index jako pomér mezi ¢asy dosazenymi v agility testu a slalomu
s micem.

Trénink obou skupin byl identicky az na trénink s vyuZitim rychlostné-koordinaéniho
Zebtiku, ktery byl pfidan pouze pro ES. ES zahajovala trénink s rychlostné-koordinacnim Zebfikem
45 minut pred zac¢atkem kazdého regulérniho tréninku. Tabulka 1 uvadi parametry tréninku
s rychlostné-koordinac¢nim Zebtikem a obrazek 1 zobrazuje progresi pouzitych cviceni, kterych
komplexnost se kazdé dva tydny zvySovala. Certifikovany kondi¢ni trenér dohlizel na spravné
provedeni Sech fazi tréninku.

Tabulka 1 — Shrnuti progrese tréninkové zdtéZe s rychlostné-koordinacnim Zebfikem pro ES.

Tyden 1 2 3 4 > 6

Pocet sérii 1 2 2 4 4 2

Por:ejc- opakovani 6 5 5 3 3 7

v sérii

Pocet opakovani 6 10 10 12 12 14
celkem

Odpocmell( n.1e2| 30 30 30 30 30 30
opakovanimi (s)

Odpocinek mezi 60 60 60 60 60 60

sériemi (s)

Obrdzek 1 — Schématické zobrazeni cviceni provedenych na rychlostné-koordinacnim Zebriku v
prubéhu tréninkového programu ES.
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MIRA KOMPLEXNOSTI

Statistickd analyza

Vysledky jsou prezentovany ve formé prlimérné hodnoty a smérodatné odchylky. Autofi
provedli analyzu reliability pro test-retest pomoci koeficientu vnitrotfidni korelace (ICC).
Histogram a normalita rozlozeni dat byla ovéfena pomoci Shapiro-Wilk testu. 2 (skupina: KS a
ES) x 2 (Cas: pred a po intervenci) analyza rozptylu (ANOVA) byla vypoctena pro kazdy parametr.
Dale byla stanovend druhd mocnina koeficientu Eta (n,?) velikosti efektu p pro interakci ¢asu x
skupiny. Maly, stfedni a velky efekt jsou indikovény jako n,? = 0.01, ny? = 0.059 a n,? > 0.138. Dale
byla vypoctena procentualni zména pro kazdy parametr mezi vstupnim a vystupnim testem.

Vysledky

ICC pro test-retest se pohyboval mezi 0.80 a 0.97 (95% interval spolehlivosti 0.44-0.99)
coz znaci vysokou (> 0.75) az excelentni (> 0.9) konzistenci méreni. Analyza rozptylu neukazala
Zzadnou vyznamnou interakci ani velky efekt pro skupinu ani ¢as x skupinu pro Zzadny z parametru.
Analyza rozptylu pro ¢as ukdzala vyznamnou interakci a velky efekt pouze u sprintu na 10 a 20 m.
Podrobné vysledky zobrazuje tabulka 2 a tabulka 3.

Tabulka 2 — Zmény ve vykonech rychlostnich a rychlostné-koordinacnich parametri pred a po
tréninkové intervenci u mladych hraca fotbalu (KS = kontrolni skupina; ES = experimentdlni
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skupina; * statisticky vyznamné odlisné v porovndni se vstupnim testem (p < 0.001); T statisticky
vyznamné odlisné v porovndni se vstupnim testem (p < 0.05)).

KS (n = 8) ES (n=10)

Pred Po A (%) Pred Po A (%)
Sprint10 m (s) | 2.05+0.09 1.99+0.12* -2.54 | 2.02+0.11 1.97+0.10* -2.39
Sprint20m (s) | 3.66+0.19 3.61+0.22t -1.44 | 3.62+0.23 3.54+0.17t -2.10
Rychlostnitest | o o0, 150 582:£028 -1.07 | 5934027 587£022 -0.90
s micem (s)
Agility test (s) | 8.48+0.33 860+042 154 | 864+049 851+043 -1.74
Slalom 10.65+0.68 10.71+0.37 1.04 |10.82+1.33 10.94+008 1.85
s micem (s)
:3‘ :I‘;id"“t"' 0.80+0.07 080+0.05 1.07 | 0.80+0.06 0.78+0.06 -2.68

Tabulka 3 — Zmény ve vykonech rychlostnich a rychlostné-koordinacnich parametri pred a po
tréninkové intervenci u mladych hracu fotbalu (ANOVA = analyza rozptylu (statisticky vyznamné
pokud p < 0.05); ny? = druhd mocnina koeficientu Eta (velky efekt pokud ny? > 0.138)).

ANOVA p (ny’)
Cas Skupina Cas x Skupina
Sprint 10 m 0.002 (0.463) 0.559 (0.022) 0.935 (0.001)
Sprint 20 m 0.036 (0.247) 0.555 (0.022) 0.655 (0.013)

Rychlostni test
s micem

0.364 (0.055)

0.683 (0.011)

0.961 (0.001)

Agility test

0.984 (0.001)

0.854 (0.002)

0.147 (0.127)

Slalom s micem

0.732 (0.008)

0.552 (0.023)

0.924 (0.001)

Dovednostni index

0.590 (0.019)

0.679 (0.011)

0.439 (0.038)

Interpretace
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Vysledky prezentované studie ukazali, Ze vyuziti rychlostné-koordinacniho Zebfiku neni
Casové efektivnim prostredkem pro rozvoj rychlostné-koordinaénich schopnosti u mladych hrac
fotbalu v rdmci 6 tydenniho tréninkového programu.

Autofi otestovali vykon fotbalist(i kategorie U13 ve sprintu na 10 a 20 m, béhu s mi¢em
na 30 m a slalomu mezi 7 kuZely na vzdalenost 15 m s a bez mice. Nasledné hrace rozdélili na
kontrolni skupinu (KS), ktera pokracovala ve fotbalovém tréninku 3x tydné a ucastnila se 1 utkani
tydné, a experimentalni skupinu (ES), kterd méla stejny program jako KS, ale doplnén o trénink
na koordinaéné-rychlostnim Zebfiku pred kazdym fotbalovym tréninkem. Po 6 tydnech hrace
opét otestovali. U Zadného z testl se neprojevil rozdil mezi KS a ES. Jediné testy, ve kterych se
zlepsili obé skupiny hracd, byly sprint na 10 a 20 m. K zlepSeni pravdépodobné doslo v dlisledku
Ucasti na fotbalovém tréninku, nebo dospivanim hracu.

Studie méla nékteré limitace, které musime brat v Uvahu pfi interpretaci vysledka. Celkem
se na studii podilelo 18 hraca, které autori rozdélilina 8 v KS a 10 v ES. Jedna se o relativné nizky
pocet, ktery je v tréninkovych studiich z praktickych a ¢asovych dlvod( bézny. Autofi s touto
limitaci pocitali a provedli statistické vypocty, aby ovéfili, Ze i tento pocet by stacil k prokazani
tréninkovych efektl. Soucasné byl pouzit relativné kratky tréninkovy program (6 tydn(), opét je
to castym problémem, jelikoz vyzkumnici se musi s nacasovanim intervence pfizpUsobit
tréninkovému programu sportovcl a v pfipadé déti také Skolnimu roku a stim spojenym
vypadkdm hraca z tréninku. Dalsi limitaci je zpUsob realizace tréninku s rychlostné-koordina¢nim
Zebtikem, kterym dle mého nazoru autofi vyrazné zvyhodnili Sance rychlostné-silového Zebfiku
na Uspéch. Tim, Ze ES absolvovala o 45 minut tréninku navic v porovnani s KS, vyrazné se zvysuje
Sance, Ze se u ES néjaké zlepSeni dostavi jenom z divodu vétsiho tréninkového objemu. Pokud
by k rozdilu mezi skupinami doslo, nebylo by jasné, jestli mize byt dlvodem pravé rozdilny
objem. Na druhou stranu Ize argumentovat, Ze vyssi objem ved| u ES k vy$si Unavé, kterd zastinila
jejich zlepseni pfi vystupnim testovani. Ja osobné si nemyslim, Ze Unava sehrdla ve vysledcich
vyznamnou roli, protoZze autori hraclm poskytli 72 hodin odpodinku pred testovanim, coZ by u
trénovanych déti mélo byt vice nez dost ¢asu pro redukci Unavy plynouci z tréninku na rychlostné-
koordinacnim Zebfiku.

| pfes zminéné limitace prezentovand studie poskytuje dobé informace k obohaceni
tréninkové praxe a védeckého poznani. Pro sportovni hry jako fotbal a basketbal jsou dUlezité
schopnosti hracu rychle se pohybovat po hraci ploSe jak v predozadni roving, tak i do stran a navic
musi efektivné zvladat rychlé zmény mezi témito pohyby v reakci na herni situace. Tyto
schopnosti vyZaduji vysokou uroven rychlosti rozvoje sily (oznacované také silovy gradient nebo
rate of force development (RFD)), kterd pfi tréninku s rychlostné-koordinaénim Zebfikem
pravdépodobné nedosahuje potfebnych hodnot k dosazeni tréninkové adaptace. Soucasné podle
principu tréninkové specificity je potieba k rozvoji rychlosti pohybu nutné pohybovat se rychle,
nebo jesté Iépe nejrychleji. Rychlostné-koordinacéni Zebfik ale nemize umoznit vysokou rychlost
pohybu, protoZe ve vétsiné vyuziti limituje délku kroku, ktera je k dosazeni maximalniho zrychleni
a rychlosti klicova. V ndvaznosti na omezenou délku kroku musi u hracét dochazet i k zméné
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polohy téla, zplsobu priace dolnich koncetin a dalSich dulezitych parametrl které
pravdépodobné brzdi rozvoj rychlosti. Navic umisténi Zebfiku vyZzaduje od hracd upreni pohledu
na zem, cozZ je v rozporu s pozadavkem v pribéhu hry.

Nedavno publikovan systematicky prehled odborné literatury (Alfonso a kol., 2020), ktery
zahrnoval i prezentovanou studii se snaZil shrnout soucasné poznatky ohledné efektivity tréninku
s rychlostné-koordina¢nim Zebfikem. Autofi identifikovali pouze 5 studii, které odpovidali
stanovenym poZadavk(m. Nizsi kvalita vyzkumnych protokolll a podezfeni na problémy s
objektivitou autort nékterych studii nedovolovala autorlim predlozit jednoznacné zavéry. Autofri
prehledu hodnotili prezentovanou studii jako nejkvalitnéjsi i nejobjektivnéjsi z péti
prezentovanych.

Dalsi kroky

V budoucnosti bych rad vidél studii, kterd se pokusi replikovat tyto vysledky s vyuzitim
delSiho protokolu a stejného tréninkového objemu u obou skupin. Navic by stélo za to, pfidat do
vyzkumu jednu kontrolni skupinu, pozlstavajici z déti stejného pohlavi a véku jako prvni dvé
skupiny, ale ktera by se v dobé vyzkumu neucastnila Zddného fizeného tréninku. Pridani takové
skupiny by v pfipadé dosazeni stejnych vysledku pomohlo zodpovédét otazku, jestli k zlepSeni
doslo v dlsledku tréninku dané sportovni specializace nebo dozravanim jedincu.

Praktické aplikace

Tato studie ukazala, Ze rychlostné-koordinacni Zebfik pravdépodobné neni efektivnim
prostfedkem pro rozvoj rychlostné-koordinacnich schopnosti mladych fotbalistd v pribéhu
soutézni sezény. Vysledky je vSak potreba brat s rezervou, protoze se jedna pouze o jednu studii
a pro Vvétsi jistotu je potreba pockat na potvrzeni zavéra dalSimi vyzkumy. Prozatim je védecké
poznani efektl tréninku s vyuZitim rychlostné-silového tréninku v zacatcich a tréninkové vyuziti
této pomucky nelze povaZovat za postavené na védeckych zdkladech. Momentalné se mizeme
priklonit k vyuziti rychlostné-koordinaéniho Zebfiku spiSe pro potreby zahfati a aktivace
v pribéhu rozcviceni a pro rozvoj rychlostnich a koordinacnich schopnosti vyuzit jiné metody a
prostfedky, jako jsou napfiklad silovy trénink (Behm a kol., 2017) nebo plyometricky trénink
(Oxfeldt a kol., 2019).
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