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Vychodiska: Ragby je sportem s vysokou Urazovosti. Zranéni kolenniho kloubu, obzvlasté predniho zkiizeného
vazu, je jednim z nejc¢astéjSich poranéni s jednou z nejdelSich dob rekonvalescence. Primarni pfi¢inou bezkontaktniho
zranéni v oblasti kolenniho kloubu se ukazuje zména sméru pohybu. Predejit se tomu dé G¢innymi tréninkovymi
programy, které dokazou snizit incidenci zranéni az o polovinu. Zaroven se ukazuje spojitost mezi vysledky testt
rychlosti se zménou sméru pohybu a prevenci zranéni. Cile: Ovéfit vliv neuromuskularniho tréninkového programu
na rychlost se zménou sméru v zenském amatérském ragby. Metodika: Dvanactitydenni experimentalni studie ové-
tovala vliv neuromuskularniho tréninkového programu (KneeRugby Women) na rychlost se zménou sméru v Zzenském
amatérském ragby. Ugastnice byly rozdéleny na experimentélni skupinu (n = 12, vék: 20,05 + 4,43, t&lesna vyska:
166,54 + 4,46 cm, télesna hmotnost: 64,65 £ 6,44) a kontrolni skupinu (n = 12, vék: 20,04 + 4,88, télesna vyska:
166,83 + 7,30 cm, télesna hmotnost: 69,83 + 12,84). Ugastnice podstoupily vstupni méfeni v tydnu pied intervenci
a vystupni méteni ihned po ukonceni 12tydenni intervence. Vyuzit byl 505 agility test, ktery se zamé¢tuje na rychlost
se zménou sméru pohybu a dochazi u ngj ke 180° otoceni. Experimentalni skupina provadéla dvakrat tydné 10minu-
tovy interven¢ni program KneeRugbyWomen sloZeny z balan¢nich cviceni, silovych cvi€eni vyuzivajici odporové
gumy a plyometrickych cviceni. Kontrolni skupina absolvovala ve svém programu 10minutovy trénink ragbyovée
specifickych dovednosti — prihravek. Vysledky: Vnitroskupinové porovnani neprokéazalo statisticky vyznamny vliv
programu na rychlost se zménou sméru pohybu. Rozdilnost skupin byla nalezena meziskupinovym porovnanim, kdy
byl celkovy Cas u otocek na obé dolni koncetiny statisticky vyznamné rozdilny pti druhém oproti prvnimu méteni.
Zavéry: Nebyl potvrzen vyznamny vliv 12tydenniho neuromuskularniho interven¢niho programu KneeRugbyWomen
na rychlost se zménou sméru pohybu u amatérskych ragbistek hodnoceny 505 agility testem. U&innost programu je
nutno ovérit s delsim celkovym objemem zatizeni.
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Uvod

Ragby je sportem s vysokym vyskytem zranéni
(Palmer-Green et al., 2013). Mezi nejcastéjsi poranéni
v ragby patfi zranéni pfedniho zkiizeného vazu (LCA)
s dlouhou dobou rehabilitace, vysokou pravdépodob-
zménami (Carrasco-Huenulef et al., 2019; Takazawa
et al., 2015). Vyssi riziko zranéni se u obou pohlavi
vyskytuje ve vékovém rozmezi 15-19 let (Renstrom
et al., 2008). U adolescentnich hract a hracek ragby
se navic ukazuje vyssi vykonnostni pokles po prodé-
laném zranéni LCA oproti star§im ragbistiim a ragbis-
tkdm (Takazawa et al., 2015). Zména sméru pohybu
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byla identifikovana jako primarni akce, pii které do-
chazi k bezkontaktnimu zranéni LCA (Dos’Santos et
al., 2018).

Rychlost se zménou sméru pohybu se definuje jako
schopnost zpomalit, oto¢it se, nebo zménit smér pohy-
bu, a znovu akcelerovat (Jones et al., 2009), ptipadné
jako schopnost zménit pocatecni smér pohybu na pre-
dem urceny bod (Nimphius, 2014). Rychlost se zménou
sméru je ovlivnéna mnoha faktory, jako jsou technika
pohybu, linedrni rychlost, sila (mimo jiné i odrazové
schopnosti, nebo reaktivni sila), ¢i kratsi doba kontaktu
pii zméné pohybu (Dos’Santos et al., 2017).

Predchozi studie (Sikora et al., 2023) prokazala vliv
neuromuskularniho tréninkového programu na indika-
tor rizika zranéni reaktivni silovy index, tedy v testu
vyzadujici maximalni usili. Naopak uc¢inky na LESS
Skalu (test hodnotici biomechaniku dopadu) a tuhost
dolnich koncetin (test nemaximalniho Gsili) nebyly pro-
kazany. Dale vysledky studii ovéfujici i¢innost progra-
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mu prevence zranéni v jinych kolektivnich sportech
(Faude et al., 2017; Havens & Sigward, 2015) ukazuji
na spojitost mezi vysledky testli rychlosti se zménou
sméru pohybu a prevenci zranéni. Dochazi k efektnimu
prenosu sil a jejich momentd, a tedy, jak ke zlepSeni
rychlosti se zménou sméru, tak i zaroven na prevenci
zranéni. Tyto testy se vyznacuji rychlym zpomalenim
a zrychlenim, jsou tedy spojeny se stabilizaci kloubt
pii pohybovém zatiZzeni. To umoznuje efektivni pte-
nos sil a nasledné ovliviiuje pohybovy vykon, kde byl
prokazan vliv na pfimy sprint a zrychleni (Faude et
al., 2017). Uhel zmény sméru pohybu a rychlost pied
zménou sméru jsou klicovymi aspekty, které jsou zo-
hlednovany pii vybéru testu rychlosti se zménou sméru
pohybu (Dos’Santos et al., 2018).

505 agility test se zaméfuje na rychlost se zménou
sméru, kde dochazi ke 180° otoceni (Dos’Santos et
al., 2017). Clarke et al. (2022) poukazuji na linearni
rychlost, zpomaleni a opétovné zrychleni jako slozky
rychlosti se zménou sméru pohybu a urcuji jako klicovy
faktor vykonu 505 agility testu zpomaleni. Vzhledem
k typologii pohybii v ragby a signifikantnim rozdilim
vysledkl 505 agility testu u otoCek na dominantni a ne-
dominantni dolni koncetiny autofi (Dos’Santos et al.,
2019) doporucuji provést otocku na obe dolni konce-
tiny. Z hlediska prevence zranéni miize asymetrie po-
tencidlné vést ke zvySenému riziku zranéni. Dochazi
k nerovnomérné absorpci sily, ztraté stability v ¢elni
roviné hrajici dulezitou roli pro udrzeni narazovych sil
a nadmérné se zatézuje siln€j$i noha, zatimco slabsi
muze byt ohrozena i primérnou zatézi (Guan et al.,
2022).

Ucinné tréninkové programy snizuji incidenci zra-
néni az o polovinu (Bram et al., 2020; Kiani et al.,
2010). Nedavna prehledova studie (Monajati et al.,
2016) prokazala vhodnost kombinovat balané¢ni, silova
a plyometricka cviceni v programech prevence zranéni.
Diky tomu dochazi nejen k stimulaci senzomotorického
charakteru, ale i k pfimému rozvoji silovych schopnosti
(Monajati et al., 2016). Jiné studie (Hewett et al., 2016;
Myklebust et al., 2003; Padua et al., 2015) doporucuji
se zam¢&fit 1 na techniku dopadu, obzvlasté u zen. Kom-
binaci cviceni se dosahuje vys$si miry specificnosti se
zamg&fenim na cviceni na dolni koncetiny i hluboky sta-
biliza¢ni systém tela. To vede k rozvoji stability a ma-
ximalni 1 explozivni sily (Luo et al., 2023), coZ jsou
determinanty podminujici vykon v testech rychlosti se
zménou sméru pohybu (Dos’Santos et al., 2017).

Studie prevence zranéni v ragby se zabyvaji pie-
vazné muzskymi hraci (Evans et al., 2018; Hislop et
al., 2016; Leahy et al., 2020) a pokud je nam znamo,
neexistuji zadné studie zkoumajici uc¢innost preventiv-
nich tréninkovych programl u amatérskych ragbistek,
vyjma Sikora et al. (2023). Nasim cilem bylo ovéfit
vliv neuromuskularniho tréninkového programu Knee-
RugbyWomen na rychlost se zménou sméru v Zenském
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amatérském ragby. Formulovali jsme hypotézu, Ze neu-
romuskularni tréninkovy program KneeRugbyWomen
ma pozitivni vliv na rychlost se zménou sméru pohybu
v zenském amatérském ragby.

Metodika

Vyzkumny soubor
Studie se zucastnilo 31 amatérskych hracek ragby
ze dvou klubi. Podminkou ucasti byl minimalni vék
15 let v roce méfeni, absence vazného zranéni kolene
Sest mésict pred testovanim a aktivni Gcast v ceskych
ragbyovych soutézich. Hracky byly blokovou ran-
domizaci rozdéleny do experimentalni skupiny (ES,
n = 16) a kontrolni skupiny (KS, n = 15). Do findlniho
souboru nebylo zahrnuto sedm hracek, které se bud’
nezlcastnily vstupniho, nebo vystupniho méfeni, nebo
neabsolvovaly asponi 80 % tréninkd. Do finalni analy-
zy bylo zahrnuto 24 ragbistek, a to 12 do ES (primér
+ smérodatnd odchylka: vék 20,05 + 4,43 let, téles-
na vyska 166,54 + 4,46 cm, télesna hmotnost 64,65 +
6,44kg) a 12 do KS (primér = smerodatna odchylka:
vek 20,04 + 4,88 let, télesna vyska 166,83 + 7,30 cm,
télesna hmotnost 69,83 + 12,84 kg). Hracky v praméru
trénovaly tikrat tydné, kdy jeden trénink trval 90 mi-
nut. Ragbistky byly instruovany, aby se 48 hodin pted
testovanim netcastnily zadné intenzivni ¢innosti.
Pied vyzkumem byly v§em tucastnicim a rodi¢tim
hracek (mladsim 18 let) vysvétleny Gstné i pisemné
vSechny postupy spojené s experimentem i potenci-
alni rizika. Zajistén byl informovany souhlas hrac¢ek
i rodica. Studie byla provedena v souladu s Helsinskou
deklaraci a také byla schvalena Etickou komisi Fakulty
télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci pod
Cislem 23/2021.

Postupy

Pro ovétfeni vlivu neuromuskularniho tréninkového
programu na rychlost se zménou sméru v Zenském
amatérském ragby byla pouzita randomizovana kon-
trolovana studie. Hracky podstoupily vstupni méteni
v tydnu pted zahajenim intervence a vystupni méie-
ni bezprostfedné po absolvovani 12tydenniho inter-
vencniho programu KneeRugbyWomen (Tabulka 1).
V obou testovanich byly data ziskavana pomoci optic-
kého Casovaciho systému Optojump Next (Microgate,
Bolzano, Italie) s piesnosti 0,001 s podle specifikace
vyrobce a fotobunék (PR1aW, AIGE-TIMING GmbH,
Lustenau, Rakousko). Ugastnice b&hem testovani mély
vlastni sportovni obuv. Déle byly zjistovany antropo-
metrické tdaje, konktrétné télesnd hmotnost pomoci
InBody770 (Biospace, Soul, Jizni Korea) a télesna
vyska pomoci stadiometru A-226 (Tryston, Olomouc,
Ceska republika). Pro snizeni ovlivnéni vysledkii studie
se uskutecnila familiarizace testovani dva tydny pted
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prvnim méfenim a byla vedena autory této prace. Pti
osvojovani spravného provedeni pohybovych tukoll
bylo vyuzito pfimych i neptimych (videonahravky se
spravnym provedenim) ukazek a slovnich instrukci. Pfi
samotném testovani mély hracky k dispozici zkuSebni
pokusy s otockou na ob¢ dolni koncetiny.

505 agility test

Test se sklada z 10 m dlouhého segmentu 1, kde docha-
zi k akceleraci, nasleduje 5 m segmentu 2 (decelerace),
zména sméru pohybu o 180° a test kon¢i 5 m dlouhym
segmentem 3, kdy dochazi k opétovné akceleraci (Ob-
razek 1) a je provadén s otockou na ob¢ dolni koncetiny
(Dos’Santos et al., 2018). Testovana hracka zahajila
sprint 50 cm pied za¢atkem segmentu 1. Hracka ab-
solvovala celkem Sest pokusi, kdy byly tfi pokusy
provadény na jednu a poté tfi pokusy na druhou dolni
koncetinu. Dominantni kon¢etina byla uréena dle nej-
rychlejsiho ¢asu. Mezi pokusy doslo ke dvouminutové
pauze (Draper & Lancaster, 1985). Reliabilita testu byla
prokazéana jako vysoka s varia¢nim koeficientem CV =
1,9-2,4% a koeficientem vnitrotiidni korelace ICC =
0,73-0,94 (Clarke et al., 2020).

Intervencni tréninkovy program KneeRugbyWomen

Neuromuskularni intervencni program KneeRugbyWo-
men (Tabulka 1) byl provadén ES po dobu 12 tydnt
dvakrat tydné. Pied programem probé&hlo standardni
I5minutové rozcviceni. KS absolvovala stejné roz-
cviceni a poté 10minutovy program sportovné-speci-
fickych dovednosti — ptihravek. KneeRugbyWomen
program byl vytvofen autory prace a spliiuje souc¢asné
trendy v programech prevence zranéni (De Ste Croix
et al., 2018; Kiani et al., 2010; Myklebust et al., 2003).
Program byl rozdélen na balan¢ni cvi¢eni, silova cvice-
ni vyuzivajici odporové gumy a plyometricka cvicent,
kde byly pouzity prevazné skoky na jedné dolni konce-
tin¢. Familiarizace prob&hla dva tydny pied zacatkem
intervence a byla vedena certifikovanymi trenéry, kteti
poté kontrolovali i provadéni v jednotlivych tréninko-
vych jednotkach. Pro familiarizaci bylo uzito mimo
praktické ukazky také slovni instruovani a videoukaz-
ky spravné techniky provedeni. V programu byly pro

individualizaci pouZity Ctyii irovné provedeni. Zvyseni
urovné bylo podminéno zvladnutim spravné techniky
provedeni jednotlivych cvi€eni a bylo kontrolovano
pritomnymi vyzkumniky. Interval odpocinku byl defi-
novan jako polovina ¢asu ptedeslého cviceni.

Statistickd analyza

Normalita rozlozeni dat byla hodnocena pomoci Kol-
mogorov-Smirnova testu s hladinou vyznamnosti
nastavenou na o = 0,05. Data nebyla normaln¢ distri-
buovana, proto byly uzity neparametrické statistické
metody. U jednotlivych segmentii byly pro porovnani
pouzity ze zakladni popisné statistiky prumér a smé-
rodatna odchylka (SD). Vysledky 505 agility testu
mezi vstupnim a vystupnim méfenim byly porovnany
pomoci Wilcoxonova parového testu. Srovnani mezi
skupinami (ES versus KS) bylo provedeno pomoci
Mann-Whitney U testu. K uréeni velikosti efektt »
byly zvoleny hodnoty 0,1, 0,3 a 0,5 jako maly, stiedni
a velky efekt (Pallant, 2011). Statisticka analyza byla
provedena v programu Microsoft Excel (Microsoft 365,
version 2109, Microsoft Corp, Redmond, USA).

Vysledky

Vysledky 505 agility testu hracek ES a KS jsou znazor-
nény v Tabulce 2. Pro provedeni testu, kdy byla otoc¢ka
provadéna na dominantni koncetinu, byly statisticky
vyznamné rozdily v meziskupinovém porovnani u seg-
mentu 1 (akcelerace) u obou méteni (vstupni: p = 0,02,
r = 0,47, stiedni efekt; vystupni: p = 0,04, r = 0,42,
stfedni efekt). Zména nastala v celkovém Casu testu,
ktery byl statisticky vyznamné rozdilny pii druhém
méteni (p = 0,01, »= 0,63, velky efekt).

U provedeni testu s otockou na nedominantni
koncetinu byl zjistény statisticky vyznamn¢ rozdily
mezi skupinami u segmentu 3 (akcelerace po otocce)
u vstupniho méfeni (p = 0,04, r = 0,42, stfedni efekt),
zaroven byly potvrzeny statisticky vyznamné rozdily
mezi ES a KS v celkovém Case v ptipad€ vystupniho
méfeni (p = 0,01, »= 0,55, velky efekt).

Obrazek 1
Schéma 505 agility testu
10m 5m
® *
)
Start cil Otocka
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Tabulka 1
Neuromuskularni tréninkovy program KneeRugby Women
Typ cviceni Doba trvani Uroveii 1 Uroveii 2 Uroveii 3 Uroveri 4
Balan¢ni cviceni 30 s obé koncetiny Skréit pfednozmo  Podfep piednozit ~ Podfep postupné  Podfep postupné
dol prednozovat a prednozovat, zanozovat
zanozovat a unozovat
30 s obé koncetiny Vypady Vypady s rotaci Vypady s vahou Vypady s vahou
trupu predklonmo predklonmo a rotaci trupu
Silova cviceni 1 min, pfipadné Most na lopatkach Most na lopatkach Most na lopatkach Most na lopatkach

30 s obé koncetiny s rezisten¢ni na jedné noze s posunem chodidel

gumou nad koleny (walking bridge)

30 s obé koncetiny Lateralni zvedani  Lateralni Lateralni zvedani  Lateralni zvedani dolni
dolni koncetiny zvedani dolni dolni koncetiny koncetiny pokrémo
vleze naboku koncetiny vleze s rezistencni s rezistenéni gumou

naboku pokrémo  gumou (,,Skeble®)
(,,Skeble®)
30s Podtep do vyponu Podiep do vyponu s rezistenéni gumou nad koleny
Plyometricka 30s Skoky snozmo dopiedu a dozadu
cviceni 30s Lateralni skoky jednonoz

30s Lateralni skoky jednonoz s rotaci

30s Lateralni skoky jednonoz kiizmo

15 s obé k. Poskoky jednonoz doptedu a dozadu

Poznamka. Unilateralni cviceni probiha v souctu obou koncetin stejnou dobu cviceni bilateralniho.

Tabulka 2
Primerné hodnoty 505 agility testu pro experimentalni i kontrolni skupinu pri vstupnim a vystupnim méreni

505 agility test Experimentalni skupina (r» = 12) Kontrolni skupina (n = 12)
Vstupni Vystupni Vstupni Vystupni

Otocka DDK

Segment 1 2,038 (+0,11)* 2,000 (+0,12)* 2,134 (+£0,10)* 2,117 (£0,12)*

Segment 2 1,049 (+0,08) 1,019 (£0,08) 1,050 (+0,06) 1,108 (+0,16)

0,453 (£0,13)
1,667 (£0,17)
4,862 (£0,28)

0,456 (+0,14)
1,683 (+0,17)
4,914 (£0,25)*

Kontaktni ¢as 0,446 (+£0,08) 0,397 (£0,12)
Segment 3 1,549 (x0,15) 1,556 (+0,17)
Celkovy Cas 4,644 (£0,22) 4,583 (+£0,20)*
Otocka NDK

Segment 1 2,063 (£0,11) 2,061 (£0,09)
Segment 2 1,081 (£0,11) 1,054 (£0,08)

Kontaktni cas
Segment 3
Celkovy Cas

0,450 (£0,11)
1,568 (+0,14)*
4,721 (+0,16)

0,423 (£0,08)
1,555 (£0,15)
4,678 (£0,20)*

2,128 (£0,12)
1,099 (+0,10)
0,465 (£0,13)
1,708 (£0,13)*
4,948 (£0,28)

2,161 (20,15)
1,108 (£0,16)
0,437 (20,14)
1,688 (+0,18)

4,965 (+0,24)*

Pozndamka. Jedna se o primérné hodnoty uvedené v sekundach. V zavorkach je uvedena smeérodatna odchylka (+SD). DDK — dominantni

dolni konéetina. NDK — nedominantni dolni koncetina.

* Statisticky vyznamné rozdily v meziskupinovém porovnani pomoci Mann—Whitney U testu.

U ES, ani KS nebyly potvrzeny statisticky vyznam-
né zmény mezi vstupnim a vystupnim métenim v cel-
kovém case, ani v zadnych dil¢ich segmentech (vzdy
p>0,05).

Diskuze
Hlavnim zjisténim studie bylo, Ze nebyl potvrzen vy-

znamny vliv neuromuskularniho interven¢niho progra-
mu KneeRugbyWomen na rychlost se zménou sméru

pohybu u amatérskych ragbistek hodnocenou 505 agi-
lity testem. Hypotéza tedy nebyla potvrzena. U ES
doslo ke statisticky nevyznamnému zlepSeni a u KS
k nevyznamnému zhorSeni testového skore pii otocce
na dominantni i nedominantni dolni koncetinu.
Prestoze v této studii nebyl zjistén pozitivni vliv
tréninkového programu KneeRugbyWomen na rychlost
se zménou smeéru, predchozi studie (Sikora et al., 2023)
prokazala pozitivni vliv tohoto tréninkového progra-
mu na reaktivni silovy index (RSI), ktery je spojen se
schopnosti produkovat silu v cyklu protazeni-zkraceni
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svalu a je rovnéz povazovan za indikator rizika zranéni.
Naopak u indikatort, které nevyzadovaly maximalni
usili (tuhost dolnich koncetin), nebo hodnoticich bio-
mechaniku dopadu (LESS skore), i¢inek nebyl rovnéz
prokazan. Jako mozné vysvétleni rozdilnosti vysledkii
studii spatiujeme ve vétsi mife podobnosti obsahu pro-
gramu s pohybovym obsahem testll u reaktivni sily,
kdy byla vyuzita plyometricka cviceni v tréninkovém
programu a test 5 maximalnich skokt pfi ovéfovani
jeho ucinnosti. Na rozdil od jinych studii (De Ste Croix
et al., 2018), ve kterych byl potvrzen pozitivni vliv tré-
ninkového programu, nebyla rychlost se zménou smé-
ru, kterou hodnoti 505 agility test, v nami ovéfovaném
programu obsazena.

Vysledky testovani mohly byt ovlivnény mnoha
faktory, jako je technika pohybu, linearni rychlost, silo-
vé schopnosti a kratsi doba kontaktu pii zmén¢ pohybu
(Dos’Santos et al., 2017), které jsou dulezitymi deter-
minantami vykonu v testech rychlosti se zménou sméru
pohybu. Pti familiarizaci byl predstaven 505 agility test
a ucena technika pro minimalizaci zkresleni technicky
$patného provedeni testu. Nicméné samotna technika
pohybu a cviceni linedrni rychlosti nebyly v progra-
mu obsazeny, na rozdil od silovych cviceni, na které
na dalsi aspekty, které mohly ovlivnit zjisténi této stu-
die, jako je uroven vykonnosti, v€k, pohlavi, celkovy
pocet tréninkt (Faude et al., 2017), frekvence (De Ste
Croix et al., 2018), celkovy objem zatizeni (Irmischer
et al., 2004; Kiani et al., 2010), ¢i kvalita provedeni jed-
notlivych cviceni (Padua et al., 2015). V nasi studii byla
technika ucena pred samotnou intervenci a v prib&hu
tréninku kontrolovéna pfitomnymi trenéry. Zvladnu-
ti spravné techniky bylo také podminkou pro postup
na vyssi troven provedeni daného cviku. Vys$si i€innost
prevence se ukazuje u vice trénovanych jedinct oproti
méné trénovanym a u starSich oproti mladsim (Faude
etal., 2017). Celkova doba preventivni tréninkové jed-
notky se ukazuje jako u¢inna v rozmezi 15-30 minut
(Faude et al., 2017; Kiani et al., 2010). Zde vsak je
zapocitano i rozeviceni, které v nasem programu absol-
vovala ES spolu s KS a neni v dobé¢ trvani intervence
zapocteno. U programu KneeRugbyWomen proto mii-
zeme konstatovat, ze délka trvani (10 minut) a délka
standardniho rozcviceni (15 minut) odpovidala délce
trvani uspésnych preventivnich tréninkovych progra-
mu. Z hlediska frekvence je doporucovano absolvovat
pro uspésnost programu minimalné 1,5 tréninkt za ty-
den (Barengo et al., 2014). Tento pozadavek byl v nasi
studii splnén, nebot’ tréninkovy program byl zafazen
dvakrat tydné. Co vSak nekorespondovalo s aktualnimi
poznatky (LaBella et al., 2011; Taylor et al., 2013),
byl celkovy objem zatizeni, kdy program KneeRugby-
Women trval 4 hodiny, av§ak pozitivni efekt prevence
zranéni byl prokazan az pti 10 hodinéch.

Limity

Za limit 1ze povazovat skute¢nost, ze v tréninkovém
programu byly zahrnuty balan¢ni, silové a plyometric-
ké cviceni, naopak nebyl zahrnut trénink rychlosti se
zménou sméru (De Ste Croix et al., 2018) a trénink
sportovnich dovednosti (Nessler et al., 2017), které
do preventivnich tréninkovych programi zahrnovaly
jiné uspésné programy v jinych sportech. Dalsim limi-
tem je absence stanoveni trovné flexibility, nebot se
predpoklada odpovidajici uroven flexibility pro Géin-
nost preventivnich tréninkovych programt (Faude et
al., 2017). V neposledni fad¢ vysledky této studie by
mély byt zobecnény pouze na podobné skupiny spor-
tovkyn, pricemz je tieba zohlednit nizky pocet proban-
dek v ES a KS. Ten byl v8ak dan specifiky amatérského
zenského rugby.

Zavéry

Nebyl potvrzen vyznamny vliv kratkodobého 12ty-
denniho neuromuskularniho intervenéniho programu
KneeRugbyWomen, ktery byl minimalizovan z hle-
diska objemu, na rychlost se zménou sméru pohybu
u amatérskych ragbistek hodnoceny 505 agility testem.
Doporucujeme oveéfit u¢innost programu na rychlost se
zménou sméru pohybu a dalsi potencidlni indikatory
rizika zranéni dolnich koncetin s del$im celkovym ob-
jemem zatizeni, ktery by byl uplatnitelny v podminkach
amatérského ragby.

Dedikace

Studie vznikla v rdmci projektu IGA (IGA
FTK 2021 _008) ,,Vliv programu KneeRugbyWomen
na indikatory rizika zranéni kolenniho kloubu u ragbis-
tek starSich 15 let™.
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The impact of a neuromuscular training program on change of direction speed in amateur
female rugby

Background: Rugby is a sport with a high incidence of injuries. Knee injuries (specifically anterior cruciate liga-
ment) are a common injury in rugby with a long period of rehabilitation. Primary cause of non-contact knee injury
occurs during a change of direction. This can be prevented with effective training programs that can reduce incidence
of injuries by up to half. At the same time, the connection between the results of change of direction speed tests
and injury prevention is shown. Objective: The study aim was to verify the influence of the neuromuscular training
program on change of direction speed in amateur female rugby. Methods: A 12-weeks experimental study aimed
to verify the neuromuscular training program (KneeRugbyWomen) on change of direction speed in amateur female
rugby. Participants were divided into experimental group (n= 12, age: 20.05 £ 4.43 years, height: 166.54 + 4.46 cm,
weight: 64.65 + 6.44 kg) and control group (n = 12, age: 20.04 & 4.88 years, height: 166.83 + 7.30 cm, weight: 69.83
+ 12.84 kg). Participants were tested twice, in a week before and immediately after the 12-weeks intervention. The
505 agility test was used, which focuses on change of direction speed and a 180° turn. Experimental group per-
formed twice a week 10-minute KneeRugby Women neuromuscular training program consisting of balance, strength
using resistance bands, and plyometric. Control group had rugby-specific passing drills in their program. Results:
Program effect on the change of direction speed was not proved. Total time for turning on both lower limbs was
statistically significantly different at the second measurement compared to the first one. Conclusions: A significant
effect of 12-weeks neuromuscular training program on change of direction speed in amateur female rugby players
assessed by 505 agility test was not confirmed. Program effect needs to be verified in a higher volume of the longer
total training load.

Keywords. injury prevention; 505 agility test; anterior cruciate ligament



