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Agilita a deti — trendy v rozvoji

PHDR. JAN CACEK, PH.D.



Agilita

" Mnoho definic, nejednotnost védcu v popisu
- Napf. ,Jakakoliv dynamicka sportovni €innost, ktera zahrnuje zménu postaveni téla (Draper & Lancaster, 1985; Fulton, 1992; Hastad & Lacy,
1994)
" Rychlost zmény sméru (Young et al, 2002)

- sprinty se zménami sméru (zik — zak, slalom...)
- sprinty se zmé&nami sméru jako reakce na podnéty (pohyb hrace, situace v hre...)

. Dvé hlavni slozky agility

- rychlost zmény sméru
Zasadni z hlediska

- vnimani rozhodovacich faktor o e o
specifiCnosti tréninku agility

DELENIi AGILITY

Jednoducha bez prostorové a casové nejistoty pfedem planované gymnastické cviéeni na prostnych

¢asova nejistota, pohyb je pfedem pldnovén (prostorova

Casova itnea) atleticky start pFi sprintu (reakce na vystrel)
Prostorova ::;'::’::ﬂ:‘i istota, natasovani pohybu je predem volejbal nabo tanis {rochodd dé povel k zshéjen hry)
Univerzalni prostorova a éasova nejistota florbal, nejistota, kdy se kam kdo ze soupeii pohne...

Sheppard, J. M., & Young, W. B. (2006) upraveno dle Chelladurai
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Sheppard, J. M., & Young, W. B. (2006) upraveno dle Chelladurai

= OTEVRENA DOVEDNOST - sportovec reaguje

Agility na smyslové podnéty, odpovédi nejsou
Florbalista Sprinter automatizované ani neprosly zkusenosti
‘ ‘ = UZAVRENA DOVENOST - nejistota je omezena
Perceptual and . Change of
decision-making mobilita direction
/ factors speed
Visual \ Technique l Anthropometry
scanning Anticipation
Straight
sprinting Leg
speed mus?l.c
Knowledge Pattern qualities
of situations recognition / l \
Reactive : Left-right
strength Concentric muscle
strength imbalance
and power

Figure 1. Universal agility components (modified from Young et al., 2002).
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Predvidani a rozpoznavani vzoru

—  Cteni protivnika
— mentalni dovednost
— na zakladé jemnych naznaku predvidat jednani soupefre

— rozvoj intuitivniho smyslu pro to, co by jejich protivnik mohl udelat priste, na
zaklade rozpoznani vzorce

— identifikace opakovanych akci a mapovani moznych kombinaci zefektiviuje
nacasovani

— jde o vizualni zpracovani — vstfebavani a interpretaci vizualnich informaci
zrychlenym tempem

— vyzkumy ukazuiji, ze elitni hraci pouzivaji prediktivnj kodovani k predvidani
pohybu drive, nez k nim vubec dojde, na zaklade predchozich setkani nebo
pozorovani

— sportovci (elitni) pfenaseji realitu vpred, coz tJim dava vyhodu ve zlomku
sekundy, ktera by mohla'v zapase znamenat rozdil



Role pracovni pameti: zonglovani s informacemi

— behem zapasu jsou sportovcizahlceni udaji: pozici soupere,
jejich vlastnim postojem, naCasovanim jejich pohybu a
umistenim v casti hriste

— management informaci vyzaduje vysoce rozvinutou pracovni

pamet = schopnost mozku uchovavat a manipulovat s
nékolika informacemi v realném Case

— elitni sportovci maji lepsi prostorove povedomi, coz souvisi s
rozvojem jejich pracovni paméti - vliv neustalého nastavovani
sveé pozice vuci soupefi a hranicim hfisté rozvijeji zvyseny
smysl pro prostredi



Kde vyuzit = rozhodovani pod tlakem

— hraci, sermiri, teniste aj., (elitni uroven), operuji v oblasti
rozhodovani ve zlomku vteriny,

— strategie setkava s reflexem
— sportovce nedela vyjimecnymi jen jejich rychlost nebo
obratnost — ale také mentalni obratnost

— ,kognitivni sportovci® - zpracovavaji mnoho informaci
soucasne a delaji presna rozhodnuti behem desetin sekundy



Kognitivni flexibilita

strategiemi = set-shifting,

druhou bez vahani

schopnost mozku rychle prechazet mezi myslenkami a
mentalni proces, ktery umoznuje prejit z jedné taktiky na

nejde o rychlejsi reakci; jde o rychlejsi mysleni.
— dulezitou kognitivni dovednosti j

e inhibice reakce — schopnost

mozku potlacovat impulsy, které by mohly vest k chybnym

reSenim/pohybum/reakcim = sc

nopnost zmirnit instinkty a

zustat trpélivy pro spravny okamzik



Vek a agilita

— Prurezova data: uroven agility se zvysuje ,pfirozene” (tj. kromée
tréninku) s rostoucim vekem

— vyznamny narust od détstvi do rané adolescence

— korelace mezi fyzickou pripravenosti (COD, CMJ aj.) a agilitou
kKlesaji s vekem

— technika, percepcni faktory a faktory rozhodovani maji vyssi
vyznam pro vykon agility u dospelych

— mladsi sportovci vzhledem ke svemu veku pravdepodobne vykazuji
meéneé hernich zkusenosti a kratSi tréninkovou historii, coZz ma za
nasledek nizsi schopnosti vnimani a rozhodovani, nedokonalou
techniku a nedostatek pohybovych strateqii



Tréenovatelnost agility

— Je ovlivnena chronologickym a biologickym vekem, a proto se
,prirozene"” zlepsuje v prubeéhu detstvi a dospivani nelinearnim
Zpusobem

— nejen zrani, ale také ruzné tréninkové rezimy napfi¢ vékovymi
skupinami jsou pravdepodobne zodpovedné za rozdily v agilite

— multidimenzionalni povaha agility = siroke spektrum treninkovych
metod Kk treninku

— prestoze pohybova specificnost a reprezentativni design praxe
souvisi s transferem, trenink A muze byt vzdaleny cilovéemu pohybu

a sportovnimu kontextu a presto muze byt schopen zlepSit
vykonnost agility

— zlepseni Ize dosahnout i trenovanim jednotlivych slozek agility



Trenink agility deti

— Vysoka mira specificnosti = vysoka efektivita
— zmeéna sméru Vv reakci na video zaznam/trénink + motoricka reakce
trénovaného

— malé hry (rozmér hfisté, pravidla, pocet hracu)
— perzistentni propojeni vnimani a akce (zrcadlové pohyby, chytani a
uhybani, prinravky nahodnym smérem...)
— Stredni mira specificnosti — nizsi efektivita (u deti ano)
— neplanované vicesmeérne pohyby jako reakce na vizualni podnety

— Nizka mira specificnosti
— COD, ES, MS



Vztah agility a primocareé rychlosti

Young, W. B., McCDOWELL, M. H., & Scarlett, B. J. {2001)
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Figure 2. Mean times for each test from pretraining data
(n = 36).

Angle of
Repetition number Rest between Intensity directional change  No. of changes
Week X distance (m) repetitions (% of maximum) ) of direction®
1 6 x 40 Complete 95 100 3
2 8 x 30 Complete 98 100 3
3 8 x 20 Complete 100 100 4
4 5 % 40 Complete 100 100 4
5 6 x 30 Complete 100 100 5
6 5x 30 Complete 100 100 5

* Applies to agility group only.
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l - e . Sprint a agilita jsou oddélen fyzikalni kvality!!!
- Bgpesd Bagility Oamtxal

) . slabé vztahy také mezi pfimoc€arou sprinterskou schopnosti a schopnosti

" provadét slozité ukoly, jako je driblink v basketbalu (Tsitskarsis a kol., 2003)

JR—

*

Mean changes (post-pre) (sec)
58828828

2

Figure 3. Mean changes for all groups in each test. Aster-
isk denotes significant change (p < 0.05) before and after
training.

Young, W. B., McDOWELL, M. H., & Scarlett, B. J. (2001)
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Vztah mezi Fmax, rychlosti a COD

A U Wisleff, et al., 2003, J. Sports Med. g
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= Max. sila a expl. sila maji vétsi vliv na zménu sméru pfi realizaci ukoll zahrnujicich kratSi useky (nizsi rychlost) mezi zménami — nap¥. badminton
(Negrete & Brophy, 2000).

= Excentricka sila ma zasadni vliv na deceleraci (souvisi se zmé&nou sméru).
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Figure 1. Percent contribution of strength characteristics for (A) faster and (B) slower athletes total strength
capacity.

TANIA SPITERI et al, 2015
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VIiv antropometrie na agilitu

= Telesny tuk
= Délky tél. segment
= Télesna vySka

vV v v

= Setrvacnost — vice tuku = nutnost vétSi produkce sily na jednotku télesné hmoty nutné
ke zméné rychlosti nebo sméru (Enoka, 2002).
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Technika behu a agilita

= KliCova role pfi sprintu se zménou sméru (Bompa, 1983; Sayers, 2000)

= Zejména postaveni (stranove - horizontalni a nizké — vertikalni) tézisté je nezbytné pro
optimalizaci akcelerace a decelerace stejné jako zvySeni stability

= Pfi zménach smeéru:
- nizsi t&zists, vétsi prepad vpied —- NUTNE SKENOVAT OKOLI (OCI - HAVA)
- pravdépodobné i kratSi délky krokl nez u atletickych startu
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Rozdil v technice behu na 100 m a agilite

= Zatéz kolenniho kloubu - souvisi s planovanou a neplanovanou zménou smeru, (viz
Besier a kol., 2001a, 2001Db).

= Reakce na zmény smeéru pfi svetelném stimulu
- zvysSilo se zatizeni kolene,
- souvisi s neoptimalnim postavenim vyvolanym Casovym stresem,
- posturalni technika se lisi mezi planovanymi a neplanovanymi zménami smerul.
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Testovani

SPECIFICNOST
= Sprinty se zménami sméru (zik — zak, slalom...).

=  Sprinty se zménami sméru jako reakce na podnéty (pohyb hrace, situace v hre...) —
vyuziti kognitivnich fci.

Mental

) —
operations

Stimulus — Response

Sheppard, J. M., & Young, W. B. (2006) upraveno dle Cox, 2002
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Motorickeé uceni

— https://www.slideshare.net/jcissik/principles-and-practices-of-aqility-training

= Vyznamny vliv na progres univerzalni agility
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https://www.slideshare.net/jcissik/principles-and-practices-of-agility-training

Senzitivni obdobi

= Trénovatelnost — senzit. obd.

Females PHV
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Physical, Mental - Cognitive, Emotional Development
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