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VNIMANA SPORTOVA KOMPETENCIA, AKTUALNA NORMA POHYBOVEJ
AKTIVITY A RADOST Z POHYBOVEJ AKTIVITY V OBDOBI ADOLESCENCIE

Martina ROMANOVA, Toma§ SOLLAR
Ustav aplikovanej psychologie FSVaZ UKF v Nitre

ABSTRAKT

Predkladany prispevok sa zaobera aktudlnou normou pohybovej aktivity a vnimanou
Sportovou kompetenciou, ktort si skumané vo vztahu k radosti z pohybovej aktivity.
Vyskumnéd vzorka je tvorena mladymi l'ud'mi v obdobi adolescencie. Na identifikaciu
zvolenych premennych bol participantom administrovany dotaznik na zistovanie kvality
zivota, ktory obsahoval aj polozky zacielené na zhodnotenie Sportovej aktivity a samostatnu
Skalu na zistovanie radosti z pohybovej aktivity. Vysledky naznacuju, ze vnimana Sportova
kompetencia je vo vztahu s radostou z pohybovej aktivity. Najvacsia radost’ z pohybu bola
zistend u adolescentov, ktori zhodnotili svoju Sportovi kompetenciu ako vybornu. Pozitivny
vztah bol identifikovany aj medzi aktualnou normou pohybovej aktivity a prezivanou
radostou, pricom najvyssiu radost’ prezivali adolescenti, ktori Sportuju 13 hodin tyzdenne.
Nase zistenia akcentuji potrebu a vyznam skimania klI'icovych determinantov zapajania sa
mladych l'udi do $portu a pohybovych aktivit.
Prispevok je sucast'ou vyskumnej tilohy MS SR KEGA 003UKF-4/2016.

KPluacové slova: vnimand Sportova kompetencia, aktudlna norma pohybovej aktivity, radost’
z pohybu, determinanty pohybovej aktivity, adolescencia.

UvoD

Adolescencia v najsirSom ponimani predstavuje obdobie od detstva az po dospelost.
Clovek prechadza mnohymi fyzickymi, emo&nymi, socidlnymi a mentdlnymi zmenami v
priebehu tohto vyvinového obdobia. Pocas neho adolescenti ¢elia kI'iCovym tloham, medzi
ktor¢ nepochybne patri formovanie vlastnej identity a vytvorenie pevnej zakladne,
nevyhnutnej pre chépanie seba samého aj sveta okolo. Porozumenie tomu, ako moze
pohybova aktivita pozitivne vplyvat’ na adolescentov povazujeme Vv oblasti podpory zdravia
a zdravého zivotného Stylu za nevyhnutné. Pomoc mladym l'udom prave v obdobi
adolescencie robit’ spravne rozhodnutia dokdze pozitivne ovplyviiovat’ ich zivot a facilitovat
uspesny prechod do d’alSieho vyvinového $tadia (Dabrowski a Miller, 2011). Bolo vedecky
dokazané, ze zvySenim pohybovej aktivity narasta vyskyt zdravotného spravania a naopak,
rizikové spravanie ma klesajiicu tendenciu (Delisle et al., 2010). Zapajanie sa do pohybovych
aktivit je asociované S CastejSim vyskytom zdravych Zivotnych postojov a vzorcov spravania.
Ugast’ na $portovych a roznych pohybovych aktivitaich v obdobi detstva a adolescencie ma
podla Tammelinovej et al. (2003) stvis s vySSou Uroviiou pohybovej aktivity v neskorSom
vyvinovom obdobi. Z toho vyplyva, ze prave adolescencia je vyznamnym medznikom, Vv
ktorom si mladi I'udia vytvaraji a osvojuju aktivny zivotny $tyl (Dumith et al., 2011). Mladez
sa zapdja do pohybovych aktivit v ramci roznych kontextov, akymi st napriklad hodiny
telesnej vychovy, Sportové kluby a organizacie a samozrejme sem patri aj pohybova aktivita
srodinnymi Clenmi arovesnikmi. Vsetky uvedené kontexty formuju vnimanie vlastnej
pohybovej alebo Sportovej kompetencie. Ako vyplyva z vyskumu Jaakkolu et al. (2015)
pozitivne vnimana Sportova kompetencia je vyznamnym Cinitelom prevalencie pohybovej
aktivity pocas obdobia adolescencie. V kontexte tedrie Deciho a Ryana (2000) tento konstrukt
reflektuje tGzbu jednotlivca efektivne interagovat’ s prostredim atak dosiahnut’ hodnotné
vysledky. Weissova (2013) uvadza, ze vnimana Sportova kompetencia sa vztahuje
Kk presvedceniam o tom, nakolko schopny a zruény je dany clovek V Sporte, pripadne



akejkol'vek fyzickej aktivite. Weissova zistila, ze medzi zdkladné zdroje vnimanej
kompetencie v oblasti pohybu a $portu patria: spatna vizba od dolezitych osob, hodnotenie
a porovnanie s priatelmi alebo inymi ¢lenmi timu. DalSou skupinou zdrojov st tie, ktoré
autorka oznacuje ako seba-referenéné kritéria a sem zarad’uje usilie, radost z pohybovej
aktivity ale taktiez zlepSenie zrucnosti, ktoré prispieva Kk pozitivnejSiemu hodnoteniu
vlastnych schopnosti a kompetencii. Vnimana Sportova kompetencia u mladych l'udi ma
vyvinovy trend, pricom mladSie deti povazuji svojich rodicov ako zdroj spitnej vizby
CastejSie ako tie starSie, ktoré sa viac spolichaji na porovnanie s rovesnikmi alebo na spétna
vézbu od trénera. Vyznamnym zistenim vo vyskume oblasti vnimanej Sportovej kompetencie
je podla Ferrer-Caju a Weissovej (2000) ze, mladi I'udia ktori uvadzaju silné presvedéenia
ohl'adne vlastnej kompetencie CastejSie prezivaju radost’ z pohybovej aktivity ako ti, ktori
uvadzaji nizSiu urovenn vnimanej kompetencie. Pozorované boli aj ist¢ rodové rozdiely
indikujuce, ze chlapci vnimaju vlastné pohybové kompetencie pozitivnejSie nez dievcata
(Fairclough, 2003). Dal§im skiimanym konitruktom v predlozenom prispevku je aktudlna
norma pohybovej aktivity. Pri jej opise budeme vychadzat' z tedrie noriem v socialnej
psychologii, konkrétne zIDP modelu. Model dostal ndzov podla zaciatoénych pismen
jednotlivych urovni noriem — to znamena ,,0dliSenia socialnych a personalnych noriem,
pricom socialne normy su d’alej diferencované na injunktivne a deskriptivne normy* (Lovas,
1998). Nas bude konkrétne zaujimat deskriptivna norma, ktora popisuje, ako sa l'udia
spravaju v uréitych situaciach. Deskriptivna norma sa teda vztahuje k frekvencii vyskytu
urcitej aktivity alebo formy sprdvania, ¢o v naSom pripade znamend pohybovl aktivitu.
Radost’ z pohybovej aktivity, ktord je definovand ako vyznamny Cinitel' vnutornej motivacie
k fyzickému pohybu tvori dalsi konstrukt, ktorého skumanie v kontexte uvedeného
povazujeme za dolezité. Radost byva opisanda ako pozitivna emocia, ktord odraza
generalizované pocity ako st poteSenie a zabava. My budeme vychadzat’ z novSich pristupov
(Hashim, Grove a Whipp, 2008), ktoré podc¢iarkuji jeho multidimenzionalne chéapanie, ktoré
sa vztahuje K entuziazmu, vzruseniu a kogniciam, ako st vnimanie kompetencie a postoj
Cloveka kdanej fyzickej aktivite. V navdznosti na uvedené teoretické — a vyskumné
vychodiska za hlavné ciele prace povaZzujeme:
a. Zistit Groven vnimanej $portovej kompetencie a aktualnej normy pohybovej aktivity u
adolescentov.
Vnimana Sportova kompetencia hodnotena otazkou ¢.7: Ako hodnotis kvalitu svojich
pohybovych aktivit?
Aktualna norma pohybovej aktivity hodnotend otazkou ¢.6: Kolko hodin tyzdenne
Sportujes?
b. Zistit vztah medzi vnimanou Sportovou kompetenciou a radostou z pohybovej
aktivity na vzorke adolescentov.
C. Zistit vztah medzi aktualnou normou pohybovej aktivity aradostou z pohybovej
aktivity u adolescentov.

METODY

Vyskumnéd vzorka pozostavala zo Studentov zadkladnych a strednych $kol na Slovensku
(N=2727; Mage=13,41). Vzhladom kvyssie formulovanym cielom bol zvoleny
neexperimentalny dizajn vyskumu. Na zistenie urovne $portovej aktivity a aktualnej normy
bol pouzity Dotaznik k zistovaniu Sportovej aktivity a kvality zivota u mladych T'udi. Jeho
stcastou je aj 16-polozkovy dotaznik PACES (Physical Activity Enjoyment Scale), ktorym je
zistovana radost zpohybovej aktivity. Dotaznik zadina nedokoncenou vetou ,Ked
vykonavam nejaku pohybovl aktivitu tak....“, za ktorou nasleduje 16 vyrokov ku ktorym sa
participanti vyjadruji. Odpovede na polozky osciluji na Skale od 1 (vel'mi nesuhlasim) po 5



(velmi suhlasim). Dotaznik radosti z pohybovej aktivity vykazuje u adolescentov dobra

vnutornu konzistenciu (Crocker, Bouffard a Gessaroli, 1995).

VYSLEDKY

(a) Rozdiely vo vnimanej Sportovej kompetencii a aktualnej norme pohybovej aktivity u

adolescentov

Tabul'ka 1 Rozdiely vo vnimanej Sportovej kompetencii

Vnimana Sportova Kompetencia N %
vyborna 435 16%
vel'mi dobra 781 28,6%
dobra 1248 45,8%
slaba 263 9,6%
Spolu 2727 100%

Legenda: N - pocet; % - pocet percent

Tabul’ka 2 Rozdiely v aktudlnej norme pohybovej aktivity

Aktuilna norma pohybovej aktivity N %

1 hodinu 315 12,6%
2 hodiny 434 17,4%
3 hodiny 370 14.8%
4 hodiny 276 11,1%
5 hodin 247 9,9%
6 hodin 200 8%

7 hodin 162 6,5%
8 hodin 116 4,6%
9 hodin 56 2,2%
10 hodin 101 4%

11 hodin 36 1,4%
12 hodin 35 1,4%
13 hodin 13 0,5%
14 hodin 26 1%

15 hodin 108 4,3%
Spolu 2495 100%

Legenda: N - pocet; % - pocet percent

Z vysledkov v prvej tabulke vyplyva, Ze najviac participantov (45,8%) vnima svoju
Sportovi kompetenciu ako dobra, naopak najmenej participantov (9,6%) ju vnima ako slabt.
Tabulka druhd ndm poskytuje udaje o aktudlnej norme pohybovej aktivity a na jej zaklade
mozeme tvrdit, ze z celkového poctu Studentov vo vyskumnej vzorke najviac (17,4%) udéva,
ze pohybovej aktivite sa venuje dve hodiny tyzdenne, naopak najmenej participantov sa
venuje pohybovej aktivite 13 a 14 hodin tyzdenne.



(b) vzt'ah medzi vnimanou Sportovou kompetenciou a radost’ou z pohybovej aktivity u
adolescentov

Tabul’ka 3 Rozdiely v radosti z pohybovej aktivity podl'a vzhI'adom ku vnimanej $portovej

kompetencii
Radost’ z pohybovej aktivity

N M SD F p n
vyborna 343 | 69,89 8,94
vel'mi dobra 673 | 66,31 9,19 | 144,518 | <,001 | ,399
dobra 1060 | 62,82 9,02
slaba 222 | 54,20 | 12,08
Spolu 2298 | 64,07 | 10,24

Legenda: N - pocet; M — priemerna hodnota, SD — Standardna odchylka; F = hodnota
testovacieho kritéria, p = hladina $tatistickej vyznamnosti, n = Eta koeficient vecnej
vyznamnosti

Vysledky v tabulke 3 indikuju, Ze existuju Statisticky vyznamné rozdiely v radosti
z pohybovej aktivity (F = 144,518; p < ,001) vzhl'adom ku vnimanej $portovej kompetencii.
Najvyssie priemerné hodnoty v radosti z pohybovej aktivity dosiahli participanti, ktori
radosti z pohybovej aktivity dosiahli participanti, ktori svoju $portovi kompetenciu vnimali
ako slabu.

Vysledok vztahujuci sa ku koeficinetu Eta v tabulke3 naznacuje, ze medzi radostou

z pohybovej aktivity a vnimanou $portovou kompetenciou existuje stredne silny vztah (y =
0,399).

B0

257

207

| T T T
wyborna vel'mi dobra dobra slaba

kvalita

Graf 1 Rozdiely v radosti z pohybovej aktivity podl'a vnimanej $portovej kompetencie



(c) vzt'ah medzi aktualnou normou pohybovej aktivity a radost'ou z pohybovej aktivity

Z vysledkov, ktoré su uvedené v tabulke 4 a grafe 2 vyplyva, Ze existuju Statisticky
signifikantné rozdiely v radosti z pohybovej aktivity (F = 24,924; p < ,001) vzhladom
k aktualnej norme pohybovej aktivity. Najvyssia radost’ z pohybu bola identifikovana
U participantov, ktori deklarovali pohybova aktivitu 13 hodin tyzdenne. Naopak, najnizSia
uroven radosti z pohybu bola zistena u adolescentov, ktori pohybu venuji 0 a1 hodinu
tyzdenne. Velkost koeficinetu Eta indikuje, 7e medzi radostou z pohybovej aktivity
a aktualnou normou pohybovej aktivity existuje stredne silny vztah (y = 0,378).

Tabulka 4 Rozdiely v radosti z pohybovej aktivity podla vzhladom k aktualnej norme
pohybovej aktivity

Radost’ z pohybovej aktivity N M SD F p n
0 hodin 139 53,40 11,58

1 hodinu 254 59,86 10,97

2 hodiny 365 | 62,67 9,82 24924 | <001 ) 378
3 hodiny 312 62,81 9,91

4 hodiny 234 64,60 8,88

5 hodin 212 66,15 8,32

6 hodin 176 66,20 8,48

7 hodin 143 66,98 8,88

8 hodin 107 67,93 7,54

9 hodin 49 67,47 9,68

10 hodin 78 68,67 8,16

11 hodin 30 67,80 6,61

12 hodin 32 71,22 6,95

13 hodin 12 73,17 5,49

14 hodin 22 67,14 9,77

15 hodin 92 69,23 11,38

Spolu 2257 | 64,00 | 10,27

Legenda: N - pocet; M — priemerna hodnota, SD — Standardna odchylka; F = hodnota
testovacieho kritéria, p = hladina $tatistickej vyznamnosti, | = Eta koeficient vecnej

vyznamnosti
DISKUSIA
Na zéklade odportcani expertov Svetovej zdravotnickej organizadcie WHO
(http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet _young_people/en/), vSetci ziaci

zakladnych a Studenti strednych Skol by sa mali kazdy denn venovat’ minimélne 60 minut
aktivnej pohybovej ¢innosti. Mnohé krajiny uz davnejsie zacali s propagaciou a explicitnou
podporou pravidelnej fyzickej aktivity, ktora prinasa so sebou pozitivne vysledky v oblasti
zdravia a zdravotného spravania U mladych l'udi (Carraro, Young a Robazza, 2008).
Identifikacia determinantov pohybovej aktivity sa zdd byt klIuicovou primdrne v procese
vytvarania a implementécie stratégii podporujucich zdravie. Vnimand Sportova kompetencia
je podl'a niektorych autorov oznacovana ako psychosocidlny Cinitel’, ktory vyrazne vplyva na
stupenl participacie na pohybovej aktivite. Podla Barnetta et al. (2008) je vnimana
kompetencia zékladom sebatcty a autori predpokladaji, ze u deti, ktoré su pohybovo Sikovné


http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_young_people/en/

sa rozvinie vyznamne dolezité vnimanie Sportovej kompetencie, ¢o bude nasledne viest
k CastejSej participacii na pohybovych aktivitach. Plati to aj opacne, u deti ktoré nie st
dostatocne pohybovo Sikovné sa skor rozvinie niz$ia uroven vnimanej Sportovej kompetencie
rezultujica do menej Gastého zapajania sa do pohybu a $portovych aktivit. Dalsim klaéovym
determinantom Vv zapajani sa I'udi do pohybovej aktivity je radost, ktora je prirovnavana k
pozitivnej emocnej sktsenosti. Je vedecky dokazané, tvrdi Weissova (2013), ze deti a
adolescenti, ktori hodnotia svoje pohybové aktivity ako prinasajice radost’ a pozitok, sa budu
do tychto aktivit zapajat omnoho frekventovanejSie a bude u nich viditel'na tizba zotrvat
v pohybovych aktivitich. Na zaklade doteraz publikovanych zisteni a vysledkov sme sa
rozhodli ciele vyskumu rozdelit do troch zdkladnych oblasti, vysledky ktorych budeme
interpretovat’.

75

70

63

55

507

I T 1 T T T T T
hodiny

Graf 2 Rozdiely v radosti z pohybovej aktivity podla aktualnej normy pohybovej aktivity

(a) Rozdiely vo vnimanej Sportovej kompetencii a aktuilnej norme pohybovej aktivity u
adolescentov

U Studentov v obdobi adolescencie, ktorymi bola tvorend nasa vyskumnd vzorka sme
zistili, Ze najviac (takmer 46%) vnima svoju Sportovu kompetenciu ako dobrt, na druhom
mieste, takmer 29% Studentov, ju vnima dokonca ako vel'mi dobrua. AK by sme sa
identifikovali s tvrdenim Boisa a Sarazzina (2005), ze vnimana Sportova kompetencia deti je
vo vztahu so zapdjanim sa do pohybovych aktivit mohli by sme usudzovat’, Ze vzhl'adom
k zistenej urovni vnimanej Sportovej kompetencie sa participanti z nasej vzorky buda do
pohybovych aktivit vS§eobecne zapajat’ casto. Tomu vSak nenasvedCuju vysledky o aktudlnej
norme pohybovej aktivity, kde musime konStatovat’ Ze naSe zistenia maju skor alarmujuci
charakter. Najvyssie percento adolescentov (17,4%) $portuje tyzdenne len dve hodiny. Dalej
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¢asovo nasleduju tri hodiny (14,8% participantov) a potom len jedna hodina (12,6%
participantov). Toto zistenie povazujeme za jedno z kIi€ovych, pretoze mnozstvo pohybove;j
aktivity je hlboko pod odporu¢enou normou. Ako je uvedené v Globalnej stratégii
orientovanej na fyzicku aktivitu a zdravie pre deti a mladez od 5 do 17 rokov, tak Sportu
a pohybovym aktivitdm by sa tato vekova kategdria mala venovat’ minimalne 60 minut kazdy
den, ak to nie je lekarom indikované inak (zdravotné obmedzenia). Mnozstvo fyzickej aktivity
presahujucej 60 minut podl'a odbornikov WHO prindsa d’alSie vyznamné zdravotné benefity.
Ako je v odporacaniach d’alej uvedené, vicsina dennej fyzickej aktivity by mala byt
aerobneho charakteru a trikrat tyzdenne by mali byt implementované aj cvienia na posilnenie
svalov a kosti. http://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/physical-activity-
recommendations-5-17years.pdf?ua=1

Prave preto exploracia kIi¢ovych determinantov zapajania sa do pohybovych a Sportovych
aktivit je nevyhnutnou stcastou hladania rieSeni, ktoré budi viest' k vdcsej pohybovej
aktivite deti a adolescentov.

(b) vztah medzi vnimanou Sportovou kompetenciou a radost’ou z pohybovej aktivity u
adolescentov

V oblasti Sportovej a fyzickej aktivity je Scanlanovou et al. (1993) radost’ z pohybu
charakterizovana ako pozitivna emo¢nd reakcia na Sportovy zézitok alebo Sportova aktivitu.
Radost’ zpohybu bola skimana v kontexte vnimanej Sportovej kompetencie a medzi
premennymi bol identifikovany vyznamny vztah. Najvéacsiu radost’ prezivali ti adolescenti,
ktori hodnotili svoju $portovi kompetenciu ako vybornt, najnizsiu radost’ prezivali ti, ktori
svoju Sportovi kompetenciu hodnotili ako slabi. Nase zistenia su v zhode so zisteniami
Scarpu a Nartovej (2012) a McCarthyho, Jonesa a Clark-Cartera (2008), ktori vyskumne
overovali vplyv vnimanej $portovej kompetencie na uroven radosti z pohybovej aktivity,
pricom predpokladali, ze vnimana Sportova kompetencia bude predikovat vysoku uroven
radosti z pohybu u mladych l'udi v obdobi adolescencie. Vysledky, ku ktorym dospeli
potvrdili, Ze vnimana Sportova kompetencia je dobrym prediktorom radosti z pohybovej
aktivity. Kuplne odlisny zisteniam dospeli Biddle et al. (2003), ktori vplyv vnimanej
Sportovej kompetencie nepotvrdili. Aj nase zistenia v tejto oblasti prispievaju k porozumeniu
tych procesov, ktoré maju potencial podporit’ aktivny zivotny §tyl a pravidelni pohybovu
aktivitu u mladych l'udi.

(¢) vzt’ah medzi aktualnou normou pohybovej aktivity a radost’ou z pohybovej aktivity
Zistené vysledky potvrdili rozdiely v radosti z pohybovej vzhl'adom k aktualnej norme
pohybovej aktivity. Najvyssiu radost’ z pohybu prezivali adolescenti, ktori sa venuju $portu 13
hodin tyzdenne. Naopak, najniz$iu uroven radosti z pohybu prezivali ti adolescenti, ktori
pohybu venuju 0 a 1 hodinu tyzdenne. NaSe zistenia su v sulade s viacerymi zahraniénymi
vystupmi. Napriklad Lewisova et al. (2015) dospeli na zaklade vysledkov vyskumu k tomu,
ze vicsia radost’ predpoklada a ovplyvituje schopnost’ cloveka zapojit' sa do pohybovej
aktivity. V inom vyskume (Deliens et al., 2015) bolo cielom identifikovat’ zakladné tirovne
determinantov pohybovej aktivity u sStudentov vysokych 8§kol. Autori rozlisili Styri:
individualnu uroven, tGroven socidlneho prostredia, fyzické prostredie a makro prostredie.
V kontexte prvej, individudlnej urovne determinantov figurovali Cinitele ako je radost’
z pohybu, hodnoty, normy a presvedcenia, ktoré vyznamne ovplyviovali pohybovua aktivitu
v skimanej populécii. Aj vysledky starSich vyskumov, napriklad Bunguma et al. (2000) su
konzistentné s uvedenymi zisteniami, nakolko radost’ z pohybovej aktivity bola vzdy
V pozitivnom vztahu so samotnou pohybovou aktivitou u chlapcov aj u dievcat. Vsetky
prezentované vysledky naznacuju, Ze radost” z pohybovej aktivity dokaze ovplyvnit’ nielen
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zémer Sportovat a vykonavat pohybovu aktivitu, ale aj samotnu participadciu na tychto
¢innostiach.

ZAVER

Obdobie prechodu z detstva do adolescencie byva Casto sprevadzané takymi zmenami
V spravani, ktoré byvaji oznaCované ako zdravie ohrozujuce. Jednou z nich je aj zmena
tykajuca sa znizovania frekvencie a kvality pohybovych aktivit a nasledne vicsieho vyskytu
sedavého spravania. Porozumenie tomu, preco Sa adolescenti malo zapajaji do Sportu
a pohybovych aktivit je dolezitym aspektom pre navrh intervencii, ktoré maju za ciel
podporit’ zdravy zivotny $tyl. V odbornej literature sa ¢asto diskutuje o moznych faktoroch,
ktoré v obdobi adolescencie zohravaji déleziti ulohu v rozhodovani sa smerom k zdravému
a plnohodnotnému zivotu. V predkladanom prispevku sme sa detailnejSie pozreli na dva
faktory, vnimanti Sportovi kompetenciu aradost z pohybovej aktivity, ktoré patria do
skupiny psychologickych determinantov pohybovej aktivity. NaSe zistenia by mohli pomoct
pri vypracovavani postupov a stratégii, ktoré¢ st zamerané na zlepSenie a skvalitnenie zivota
mladych l'udi.
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SUMMARY

PERCEIVED SPORT COMPETENCE, ACTUAL NORM OF PHYSICAL ACTIVITY
AND ENJOYMENT OF PHYSICAL ACTIVITY IN ADOLESCENCE

The submitted article deals with actual norm of physical activity and perceived sport
competence and their relation to physical activity enjoyment. The research sample consists of
young people in the period of adolescence. To identify the level of selected variables we used
the quality of life questionnaire that included several items focused on actual norm of physical
activity and a specific enjoyment scale. The results indicate that perceived sport competence
is in relation to actual norm of physical activity. The highest enjoyment score was revealed in
adolescents who assessed their sport competence as excellent. Positive relationship was
identified between actual norm of physical activity and enjoyment of physical activity. The
highest enjoyment score was revealed in adolescents who are actively engaged in sport
activities approximately 13 hours per week. Our findings highlight the importance and need
for examination of key determinants that enhance adolescents’ engagement in sport and
physical activities.

Key words: perceived sport competence, actual norm of physical activity, enjoyment of
physical activity, determinants of physical activity, adolescence.
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ROZSAH A OBSAH POHYBOVYCH A SPORTOVYCH AKTIVIT
ZIAKOV ZAKLADNYCH SKOL VO VOENOM CASE

Stefan ADAMCAK, Boris BETAK

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta, Univerzita Mateja Bela,
Banska Bystrica, Slovensko

ABSTRAKT

Autori v prispevku prezentuju vysledky prieskumu zameraného na zistenie rozsahu a
obsahu pohybovych a Sportovych aktivit ziakov zdkladnych $kél vo vybranych regidonoch
Slovenska vo volnom c¢ase. Prieskumnta vzorku tvorilo 437 Zziakov (197 dievéat a 240
chlapcov) zakladnych $k6l vo vybranych obciach a mestach vychodoslovenského kraja.
Nosnou metodou bola anketa, ktora pozostavala z 15 otazok. Anketa bola vyhodnocovana
prostrednictvom programu TAP3 firmy GAMO Banskd Bystrica. Na zaklade vysledkov
prieskumu autori konstatuja, ze az 70,56 % dievcat a 60,83 % chlapcov travi svoj volny ¢as
rovnako pasivne aj aktivne. Vysledky prieskumu poukazuju na skuto¢nost, ze viac ako 45 %
dievéat a chlapcov, vykonava poc¢as pracovného tyzdia pohybové aktivity v rozsahu 1 az 3
hodiny denne a viac ako 45 % dievcat a chlapcov v rozsahu viac ako 6 hodin denne pocas
vikendu. Dievcata a chlapci vykonavaju pohybovu aktivitu vo svojom volnom ¢ase najmé
rekreaénou formou (43,65 % dievcat a 43,75 % chlapcov), pricom v pohybovych
a Sportovych aktivitich uprednostiiuji kolektivne Sporty, najmd v podobe tradi¢nych
Sportovych hier.

KPucové slova: pohybové a Sportové aktivity, volny ¢as, zakladna Skola, Ziaci.

UvoOD

Ako uvadza Nemcova (2007), konzumny spOsob Zivota, spdsobeny predovSetkym
priemyselnou  revoliciou a pokrokom Vv informacno-komunikaénych technoldgiach,
sposobuje, Zze dochadza aj k ur€itym zmendm v Strukture zdujmov a postojov mladeze. Meni
sa pristup k povinnostiam (8kola, rodina), ale aj k odpo¢inku a relaxu a vol'nému ¢asu.

Volny cCas je Specifickd a dolezitd stcast’ Zivota deti, mladeze a dospelych — ¢loveka v
kazdom veku (Kratochvilova, 2001). Hotbauer (2004) chape vol'ny Cas ako cas, kedy clovek
nevykondava ¢innosti pod tlakom zavézkov, ktoré vyplyvaju z jeho socidlnych roli, zvIast' z
del'by prace anutnosti zachovat a rozvijat svoj zivot. Volny cas ako cas na oddych,
regeneraciu psychickych a fyzickych sil, na relaxaciu po skonceni vSetkych povinnosti,
uspokojovanie potrieb a zaujmov, priestor pre zabavu, rekredciu, sebarealizaciu a vzdelédvanie
opisuje Kryston (2003).

Vyznamnu ulohu v Zivote Cloveka zohravajii vol'nocasové aktivity, ktorych spektrum je
Vv Zivote mladeze mnohokrat pestré a Siroké a zahffa rézne formy trdvenia volného casu.
Jednou z foriem aktivneho travenia vol'ného Casu je pohybova aktivita.

Pod pohybovou aktivitou Brettschneider a Naul (2004) rozumeju vSetku aktivitu, ktoru
produkuje kostrové svalstvo a sposobuje zvySenu pulzovu a dychovu frekvenciu. Junger —
Kasa (1996) definuju pohybovu aktivitu ako kazdii pohybova ¢innost’, ktord v dostatoCne;j
miere zvySuje poziadavky na funkcie organizmu, vyzadujica energeticky vydaj nad troven
vydaja v pokoji. Zarad’'uju sem vSetky pracovné Cinnosti, vratane domacich prac, zaujmové
¢innosti — zahradkarstvo, rybarstvo, polovnictvo, vcelarstvo, rezbarstvo, zbieranie lesnych
plodov a lieCivych rastlin, ako aj riadené telovychovno-Sportové aktivity.
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Primerany pohyb patri popri vplyvoch zivotného prostredia, vyzive, socialnej interakcii
a kultarnych aspektov, k jednym z najddlezitejSich aspektov Zzivotného Stylu. Osobity je
vyznam pohybu v zivote mladeze, pretoze suCasna Struktara, obsah Zivota vo vztahu
k pohybovym podnetom je chudobnejsia a jednostrannejsia (Michal, 2009).

CIEDL

Ciel'om prispevku je prezentovanie vysledkov prieskumu zameraného na rozsah a obsah
pohybovych a Sportovych aktivit ziakov zakladnych $kél vo vybranych regiénoch Slovenska
vo volnom c¢ase. Prieskum bol realizovany v ramci grantovej ulohy VEGA 1/0758/14
wIntervencia hravych aktivit na zmenu postojov Ziakov k Skolskej telesnej vychove“.

METODIKA

Prieskum sme uskuto¢nili vo vybranych zakladnych Skolach v obciach a mestach
vychodoslovenského kraja v 1. polroku Skolského roku 2015/2016 na Zziakoch nizSieho
stredného vzdelavania. Prieskumnu vzorku reprezentovalo 437 ziakov z toho 197 diev¢at a
240 chlapcov (obrazok 1). V nasom prieskume bola nosnou metdodou opytovacia metdda,
konkrétne anonymna anketa, ktora bola vytvorena na zaklade potrieb prieskumu. Anketa
obsahovala 15 otazok. V prispevku uvadzame odpovede len na vybrané otazky. Na
vyhodnotenie ankety sme vyuzili program TAP veria 3 firmy Gamo Banska Bystrica.

Jednotlivé odpovede sme vyhodnocovali z pohladu intersexualnych vztahov
(dievcatd/chlapci). Pri spracovani ziskaného faktografického materidlu sme pouzili
matematicko-statistické metody (percenta, Chi-kvadrat), grafické metody a kvalitativne
metody.
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Obrazok 1 Charakteristika prieskumného suboru zZiakov (n=437)

VYSLEDKY A DISKUSIA

Uvodom prieskumu nas zaujimalo, akou formou najéastejiie travia Ziaci na vybranych
zakladnych skolach v obciach a mestach vychodoslovenského kraja svoj vol'ny ¢as. Z troch
ponuknutych moZnosti naj€astejSie travia Ziaci svoj volny ¢as rovnako pasivne aj aktivne.
Tato moznost zvolilo 70,56 % dievcat a 60,83 % chlapcov (obrazok 2). Dominantne aktivne
travi svoj vol'ny cas 20,30 % dievcat a 22,08 % chlapcov. Prekvapivé je pre ndas zistenie, ze
vacsie percento chlapcov (17,08 %) ako dievcat (9,14 %) travi svoj vol'ny Cas pasivne.

Napriek tomu, Ze mnohi autori vo vysledkoch svojich vyskumoch konstatuji zvySovanie
sedavého spdsobu travenia Casu, ¢i neuspokojivy stav uplatiiovania pohybovych aktivit vo
vol'nom case u mladeze (Sutka — Brod’ani, 2008; Kukacka, 2011, Novotna — Slovakova,
2016), nam sa tieto konstatovania nepotvrdili.
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Z pohl'adu Statistickej vyznamnosti boli rozdiely v odpovediach dievcat a chlapcov
signifikantné na hladine vyznamnosti p<0,05.

chi Statisticky vyznamné na hladine p<0,05; p=0,033

75,00%  — ool 70,56% . . _ .. _.
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Obrazok 2 Forma travenia vo'ného ¢asu z pohl’adu dievcéat a chlapcov

V ankete sme d’alej zistovali kol’ko hodin zo svojho volného ¢asu vykonavaji dievcata
a chlapci pohybové aktivity pocas pracovného tyzdna cez Skolsky rok. Pod pojmom pohybova
aktivita sme rozumeli akékol'vek pracovné Cinnosti vratane domacich prac, zaujmové ¢innosti
ako aj riadené telovychovno-§portové aktivity. Vysledky prezentujeme na obrazku 3.

Z vysledkov vyplyva, ze ziaci sa pohybovym aktivitdim vo svojom volnom case venuju.
Dievcata venuju vykonavaniu pohybovych aktivit vo svojom vol'nom ¢ase pocas pracovného
tyzdna najcastejsie 1-3 hodiny denne (47,21 %). Viac ako 3 hodiny denne pocas pracovného
tyzdna sa pohybovej aktivite venuje 44,16 % nami opytanych dievcat.

chi statisticky nevyznamné ; p=0,742

o .. . 87,21% pr QR0/ - - .
>0,00% 45,83% 24,16% 43,33%
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2500% - o H chlapci
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mE
1 az 3 hodiny menej ako 1 hodinu viac ako 3 hodiny

Obrazok 2 Rozsah vykonavania pohybovych aktivit diev¢at a chlapcov denne vo vol'nom
case pocas pracovného tyZdna cez Skolsky rok

U chlapcov sme zaznamenali obdobné vysledky ako u dievcat, ¢o sa prejavilo aj na
Statistickej nevyznamnosti rozdielov v odpovediach dievcat a chlapcov. VacsSina chlapcov
(45,83 %) sa rovnako ako dievcatd vo svojom volnom cCase venuje pohybovym aktivitim
1-3 hodiny denne pocas pracovného tyzdna. Viac ako 3 hodiny denne pocas pracovného
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tyzdia sa pohybovym aktivitdm venuje 43,33 % chlapcov. Za pozitivne zistenie povazujeme,
ze menej ako hodinu denne sa venuje pohybovym aktivitam len 8,63 % dievcat a 10,83 %
chlapcov (obrazok 3).

Na zaklade vysledkov inych autorov, ako napriklad Michal - Nevolna (2012), ktori zistili
neSportovanie az pri 24 % ziakov, sme predpokladali aj v naSom prieskume horsie vysledky.

Casova dotéaciu, ktord venuje mladeZz pohybovym aktivitim denne pocas pracovného
tyzdia cez §kolsky rok moze ovlyvitovat’ mnozstov faktorov. Ci uZ je to mnozstvo §kolskych
povinnosti, navstevovanie roznych zaujmovych krizkov a podobne. Preto nas zaujimalo aj
kol'’ko hodin denne sa dievcata a chlapci venuju pohybovej aktivte cez Skolsky rok, ale pocas
vikendu. Pri vyhodnoteni tejto otdzky sme nezaznamenali signifikantné rozdiely
VvV odpovediach dievcat a chlapcov. Vysledky prezentujeme na obrazku 4.

Dievcata vykonavaju pohybové aktivity pocas dni pracovného pokoja v najvacSej miere
V rozsahu 3 az 6 hodin. Tuto moznost’ zvolilo 46,70 % diev¢at zékladnych §kol vo vybranych
obciach a mestach vychodoslovenského kraja. Pozitivnym zistenim je aj, Ze viac ako 45,69 %
dievcat vykonava pohybové aktivity pocas vikendov viac ako 6 hodin. Viac ako 6 hodin
vykonava pohybové aktivity pocas vikendu aj takmer polovica opytanych chlapcov (48,33 %)
a3 az 6 hodin venuje pohybovej aktivite 38,75 % chlapcov. Na zéklade tychto zisteni
konstatujeme, ze naSi respondenti sa venuju pohybovym aktivitim pocas vikendu d’aleko
vyraznejsie ako cez tyzden.

Pri porovnani naSich zisteni so zisteniam Nadera a kol. (2008), ktori vyskamali, ze deti vo
veku 15 rokov vykonévaji pohybové aktvity len 49 minut za den v tyzdni a pocas vikendu je
to eSte menej, iba 35 minat denne, povazuje nase zistenia za pozitivne.

chi Statisticky nevyznamné; p=0,096

75,00%

48,33%

50,00% 46,70% 45,69% 0 dievéata
38,75%
chlapci
25,00%
12,92%
7,61%

0,00%

3 az 6 hodin menej ako 3 hodiny viac ako 6 hodin

Obrazok 3 Rozsah vykonavania pohybovych aktivit dievéat a chlapcov denne pocas
vikendu cez Skolsky rok

V prieskume nas d’alej zaujimalo, na akej Urovni sa ziaci vybranych zakladnych $kol v
obciach a mestach vychodoslovenského kraja vo volnom ¢ase venuji pohybovym
a $portovym aktivitim. Ziaci mali na vyber tri moZnosti a to: vykonnostne, rekreacne alebo
v rovnakom zastipeni vykonnostne aj rekreatne. Za vykonnostne sme povazovali aktivne
Clenstvo v nejakom Sportovom klube.

Na zéklade vysledkov, ktoré prezentujeme na obrazku 5 konStatujeme, az 43,65 % dievcat
a 43,75 % chlapcov sa vo svojom vol'nom ¢ase venuje pohybovych aktivitam na rekreacnej
(neorganizovanej) trovni. Na vykonnostnej urovni, teda v ramci nejakého Sportového klubu
vykonava pohybova aktivitu jedna tretina chlapcov aviac ako jedna Stvrtina dievcat.
Skutocnost’, ze vykonnostne Sportuje viac chlapcov ako dievcat, sme ocakévali, pretoze
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u chlapcov je vztah k S$portovaniu zvycajne viac spojeny so snahou o sebarealizaciu a
dosahovanie spechu. Pri tejto otdzke sme nezaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely v
odpovediach diev¢at a chlapcov.

Podobnou problematikou sa zaoberala aj Bendikova (2014), ktora v skupine
stredoSkoladkov zistila, ze pravidelne sa Sportovo-rekreanym cinnostiam venuje iba 20%
ziacok, bud’ na rekreacnej alebo vykonnostnej urovni.

chi statisticky nevyznamné; p=0,114
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Obrazok 5 Uroveii vykonavania pohybovych a $portovych aktivit u dievéat a chlapcov
vo vol’'nom case

V otdzke dominancie kolektivnych alebo individudlnych Sportov sme zaznamenali
nasledovné vysledky. V pohybovych aktivitich chlapcov dominuju kolektivne $porty, ktoré
zvolilo az 52,92 % chlapcov (obrazok 6). Kolektivne Sporty v tejto vekovej skupine
najcastejsie zastupuju futbal, volejbal ¢i basketbal. Individualne $porty prevladaju v spektre
pohybovych aktivit u20 % chlapcov. U diev¢at na rozdiel od chlapcov boli medzi
odpoved’ami vyrazne mensie rozdiely.

chi statisticky vyznamné na hladine p<0,01; p=9,66 E-05
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Obrazok 6 Preferované druhy Sportov v pohybovych aktivitach dievéat a chlapcov

Kolektivne Sporty zvolilo rovnaké percento dievcat (34,52 %) ako Sporty individudlne.
V tomto vekovom obdobi reprezentuje kolektivne Sporty hlavne volejbal, individuédlne
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prevazne tanec, aerobic ¢i zumba. Oba typy Sportov ma vo svojom repertoari pohybovych
aktivit zastipené 27,08 % dievcat a 30,96 % chlapcov (obrdazok 6). V porovnani nazorov
dievcat a chlapcov zistili signifikantné diferencie na hladine vyznamnosti p<0,01.

Vysoké zastipenia kolektivnych Sportov v spektre pohybovych aktivit dominantne
u chlapcov konstatuju aj Nemec - Nemcova (2012).

Na obrazku 7 prezentujeme odpovede ziakov na otazku, ¢i preferujii viac tradicné
kolektivne Sporty, menej zname kolektivne Sporty alebo su obidva typy v ich pohybovych
aktivitach zastipené rovnomerne.

Dominantné postavenie u oboch pohlavi maju tradi¢né kolektivne Sporty, ktoré zastupuju
futbal, basketbal, volejbal l'adovy hokej apod. Tato moznost’ zvolilo 63,45 % dievcat
a 49,58 % chlapcov. Vysokd dominancia tradi¢nych kolektivnych Sportovych hier nas
neprekvapila, pretoze najméd futbal u chlapcov patri medzi najoblibenejSie Sportové hry
(Nemec, 2002; Kollar, 2006).

Oba typy kolektivnych Sportov ma v spektre pohybovych aktivit zastipené 24,87 %
dievcat a 35,83 % chlapcov. Z hl'adiska konzervativnosti vyberu kolektivnych $portovych hier
su menej konzervativni chlapci ako dievcat, pretoze viac chlapcov (14,58 %) ako dievcat
(11,68 %) preferuje menej zname Sportové hry ako napriklad florbal a hokejbal.

Napriek tomu, ze poradie preferovanych kolektivnych Sportov je u oboch pohlavi rovnaké,
zaznamenan¢ diferencie v odpovediach st z hladiska Statistickej vyznamnosti signifikantné
a to na hladine p<0,01.

chi Statisticky vyznamné na hladine p<0,01; p=1,69 E-04
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menej zname - florbal, obidve su rovnako zastipené tradicné — futbal, basketbal,
hokejbal, volejbal, l'adovy hokej a pod.

Obrazok 7 Preferované kolektivne Sporty v pohybovych aktivitach diev¢at a chlapcov

Z pohl'adu vykonédvania individudlnych Sportov v rdmcipohybovych aktivit nds
dominantne zaujimalo, ¢i dievcata a chlapci viac preferuju individudlne Sporty a aktivity
vykonavané Vv prirodnom prostredi (napriklad jogging, cyklistika, turistika a pod.) alebo maja
radSej Sporty a pohybové aktivity vykonavané v Sportovych arealoch (napriklad tenis, squash
a pod.).

Z vysledkov prezentovanych na obrazku 8 konStatujeme, ze najvidcSie percento dievcat
a chlapcov ma v spektre svojich pohybovych aktivit rovnako zastipené individualne Sporty
a aktivity vykondvané v prirodnom prostredi ako aj individudlne Sporty a aktivity vykonavané
v $portovych arealoch. Tato moznost’ zvolilo 48,73 % dievcat a 53,33 % chlapcov. Ako druhu
moznost’ uprednostnilo 27,41 % dievcat a Stvrtina chlapcov individudlne Sporty realizované
Vv Sportovych aredloch pred Sportmi realizovanymi v prirodnom prostredi (23,86 % dievcat
a 21,67 % chlapcov).
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Pri tejto otazke sme z pohladu intersexualnych rozdiclov nezaznamenali v odpovediach
dievcat a chlapcov signifikantné rozdiely.

Vysledky nas neprekvapili, nakol’ko prirodné prostredie je mnohokrat limitované pocasim,
ktoré dokaze byt niekedy premenlivé a nevypocitatelné a Sportové aredly ponukaju Sirokej
verejnosti takmer rovnaky komfort celorocne.

chi Statisticky nevyznamné ; p=0,632
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turistika a pod.)

Obrazok 8 Preferované individualne Sporty v pohybovych aktivitach dievcat a chlapcov

ZAVERY

Na zaklade vysledkov prieskumu zameraného na zistenie rozsahu a obsahu pohybovych
a Sportovych aktivit ziakov zakladnych §kol vo vybranych regiénoch Slovenska vo volnom
case konStatujeme, ze az 70,56 % dievcat a 60,83 % chlapcov travi svoj vol'ny ¢as rovnako
pasivne aj aktivne.

Viac ako 45 % dievc¢at a chlapcov vykonava pocas pracovného tyzdna cez Skolsky rok
pohybové aktivity v rozsahu 1az 3 hodiny denne aviac ako 43 % dievcat a chlapcov
Vv rozsahu viac ako 3 hodiny denne. Pocas vikendu sa venuje pohybovym aktivitdm viac ako
6 hodin denne 45,69 % dievcat a 48,33 % chlapcov.

Z pohl'adu urovne vykonavania pohybovych a Sportovych aktivit vo svojom volnom case
sa venuje 43,65 % dievéat a43,75 % chlapcov pohybovym a Sportovym aktivitam na
rekreacnej (neorganizovanej) Urovni, pricom V spektre pohybovych aktivit dominuju u
chlapcov kolektivne Sporty, ktoré zvolilo az 52,92 % chlapcov. U dievcat (34,52 %) st na
rovnakej Urovni tak kolektivne ako aj individualne Sporty.

U oboch pohlavi su preferované kolektivne Sporty, ktoré zastupuju futbal, basketbal,
volejbal, Tadovy hokej a pod. Tato moznost’ zvolilo 63,45 % dievcat a 49,58 % chlapcov.
Z individudlnych Sportov a pohybovych a Sportovych aktivit sa pre 48,73 % dievcat
a 53,33 % chlapcov rovnako zastupené individudlne Sporty a pohybové aktivity v prirodnom
prostredi ako aj individudlne Sporty a aktivity vykonavané v Sportovych arealoch.

Na zéaver je potrebné konStatovat, Ze vzhladom k sicasnym negativnym vyvojovym
trendom v nasej spolo¢nosti vo¢i zdraviu a pohybu, sme nepredpokladali takéto pozitivne
vysledky v prospech pohybovych a Sportovych aktivit a ich realizicie vo vol'nom ¢ase. Sme
presvedceni, Ze takto orientované prieskumy nam mozu pomoct’ zistit hodnotova orientaciu
v ramci volného Casu Ziakov zakladnych $kol. Z danych vysledkov sa dd vychadzat aj
Vv telovychovnej praxi, nakol’ko sme zistili, Ze Ziaci sa vo svojom vol'nom venuju pohybovym
a Sportovym aktivitam venuju.
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SUMMARY

EXTENSION AND CONTENT OF PHYSICAL AND SPORT ACTIVITIES OF
ELEMENTARY SCHOOL PUPILS IN FREE TIME

Authors in their article present results of research aimed at detection of extension and
content of physical and sport activities of elementary school pupils in specific areas of
Slovakia in free time. Research consisted of 437 pupils (198 girls and 240 boys) of
elementary school age in chosen villages and towns in eastern Slovakia. The general method
was inquiry, which consisted of 15 questions. Inquiry was evaluated through program TAP3
developed by GAMO Banska Bystrica. Based on the results, the Authors concluded that
70,56% of girls and 60,83% of boys spend their free time actively and passively the same
amount of time. Results of research showed that more than 45% of girls and boys participate
in physical activities during the week in extent of 1 to 3 hours a day and more than 45% of
girls and boys practice physical activities during the weekend in extend of more than 6 hours
a day. Girls and boys practice physical activities as recreation in their free time (43,65% girls
and 43,75% of boys) and then also prefer forms of traditional collective games.

Key words: physical and sport activities, free time, elementary school, pupils.
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VPLYV ZIMNEHO PRIPRAVNEHO OBDOBIA NA SPECIALNU VYTRVALOST
17-ROCNYCH FUTBALISTOV Z HECADISKA HRACSKYCH FUNKCII

Tomas ELIAS, Rébert KANDRAC, Mario JANCOSEK

PreSovska univerzita v PreSove, Fakulta Sportu

ABSTRAKT

Prispevok je sucast'ou vyskumnej tlohy VEGA 1/0622/15 ,,Vplyv regenerécie na zotavenie
organizmu po aerébnom a anaerébnom zatazeni v Sporte”. Cielom prispevku je rozsirit
poznatky o Grovni $pecialnych vytrvalostnych schopnosti a vykonnosti hra¢ov z hl'adiska
hra¢skych funkcii. Objektom skiimania bolo 12 hradov druzstva 1. FC TATRAN PRESOV vo
veku 17 rokov. Testovanie Specidlnych vytrvalostnych schopnosti sme realizovali pomocou
terénneho aerobno-anaerdbneho testu Yo-Yo intermittent recovery testy Level 1. Na zédklade
vysledkov ziskanych pri merani je mozné konStatovat’ dostatocnu tUroven Specialnej
vytrvalosti hracov vzhladom na vekovl kategériu a vykonnostni uroveil. Porovnanie
odbehnutej vzdialenosti ako indikatora vykonnosti hracov zavisi od hracskej funkcie. Na
zéklade analyzy vysledkov nasho suboru mézeme konStatovat’ najvyssiu vykonnost’ v teste
prave u stredovych hracov nasho stuboru.

KrPuicové slova: Yo-Yo intermittent recovery test, Sportové hry, zotavenie, laktatovy spad

UvOoD

Futbal je z hladiska charakteru zat'azenia preruSovana pohybova Cinnost’, ktora obvykle
obsahuje intervaly zataZenia vysokej aZ maximalnej intenzity striedajuce sa s intervalmi
niz$ej intenzity, alebo telesného pokoja (Psotta et al., 2006; Orendurff et al., 2010). Pri
zvySovani hernej vykonnosti je limitujlicou prave $pecidlna vytrvalost’, preto st podnety na jej
rozvoj v tréningovom procese futbalistov nevyhnutné (Chaouachi et al., 2010; Hoff, Helgerud
2004; Stolen et al., 2005). Z hladiska kontroly tréningového zat'azenia a aktudlnej
pripravenosti hraCov je nevyhnutna diagnostika trénovanosti ako objektivne posudenie
aktualnej urovne pohybovych schopnosti hra€ov (Pivovarnicek et al., 2011). Bangsbo, laia
Krustrup (2008), Bradley et al. (2011, 2012) a Castagna et al. (2006) uprednostiuju pri
testovani Specialnych vytrvalostnych schopnosti Yo-Yo intermittent recovery test, ktory je
povazovany za validny a reprodukovatel'ny test hodnotiaci vytrvalostné schopnosti v Sportoch
s prevazujucim  opakovanym  preruSovanym = zatazenim. OdliSnosti v pohybovej
a fyziologickej vykonnosti hra€ov pdsobiacich v roznych hraéskych funkciach nachddzame uz
v dorasteneckom veku (Psotta, 2006).

CIEDL
Ciel'om prispevku je rozsirit’ poznatky o trovni Specidlnych vytrvalostnych schopnosti a
o vykonnosti hra¢ov z hl'adiska hrac¢skych funkcii.

METODIKA

Analyzu aktudlnej urovne Specidlnej vytrvalosti hra€ov 1.FC TARAN PreSov sme
realizovali prostrednictvom diagnostiky pred zaciatkom a po skonceni pripravného obdobia II,
teda zimného pripravného obdobia v rdmci ro€ného tréningového planu. Vyskumny stbor
pozostaval z hracov kategorie Ul7 futbalového klubu 1. FC TATRAN PreSov hrajici L
celoslovensku dorastenecku ligu. Ide o 17 ro¢nych futbalistov narodenych v roku 1999 a
zaradenych do kategoérie mladSich dorastencov. V ramci tyzdenné¢ho mikrocyklu hraci
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absolvuju 5 tréningovych jednotiek v trvani jeden a pol hodiny pod vedenim trénerov danej
kategérie a 4 hodiny Sportovej pripravy v ramci vyucovacieho procesu pod vedenim
klubovych trénerov. Cez vikendy hra¢i absolvuju majstrovsky, alebo pripravny zépas.
Vyskumny subor bol vybraty na zadklade zamerného vyberu. Testovanie Specidlnych
vytrvalostnych schopnosti sa uskutocnilo v hale Fakulty Sportu PreSovskej univerzity
v Presove. Specialna vytrvalost’ bola diagnostikovana aplikaciou prerugovaného zatazového
terénneho testu Yo-Yo intermittent recovery test Level 1 (Bangsbo, laia, Krustrup, 2008).
Samotné vstupné meranie sme uskutoCnili 28.1.2016 a vystupné meranie 18.3.2016.
Testovania sa zacastnilo 12 hracov pri vystupnom aj vystupnom merani. Testovani hraci boli
oboznameni s cielom a priecbehom testovania. V ramci rocného tréningového planu sa
testovanie uskutoc¢nilo na zaciatku a na konci pripravného obdobia II, teda v zimnom obdobi
pred zaCiatkom jarnej, tzv. odvetnej Casti. Po individudlnom 10-minitovom rozcviceni sme
realizovali samotni diagnostiku S$pecidlnych vytrvalostnych schopnosti. Testovanie bolo
realizované za Gcasti pedagdgov Fakulty Sportu PreSovskej univerzity v PreSove.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Tabulka 1 prezentuje Strukturu tréningového zatazenia pocas zimného pripravného
obdobia. Prezentujeme v nej jednotlivé tréningové ukazovatele, ktoré hraci absolvovali pocas
10-tyzdnového tréningového programu.

Tabul'ka 1. Vvledné hodnotv 10-tvidrioveho tréningového procesu

* najpoufivanejiie sufasti hemej pripravy: hemy tréning HT - 20% a kondiény tréning KT 18%

* najrozvijanejiou pohybovou schopnostou v KT /percentnalne vyjadrenie- vytrvalost 72%, sila
14%, koordinacia 2% a rychlost 6% z celkového €asu KT

* najrozvijanejiou pohybovou schopnostou v KT/miniatove vyjadrenie - vytrvalost £10min, sila
153min, koordinacia 90min a rychlost &3min z celkového trvamia KT/1120min

# hemy tréningHT bol zo 69% =zamerany na rozvo] vytrvalostnych schopnosti a 31%
koordinaénych pohybovych schopnosth

# zhfadizka trvania HT bola celkowva dlFka 131 5minit z toho hry/cviéenia/éinnosti zamerané na
rozvo] vytrvalost trvall 903 minat a hry/cvicenia/éinnosti zamerané na rozvoj koordinacie 410
rrinat

» celkove trvanie HY bolo 830minnt, zvviuje sa v poslednychtvZdhoch pripravy - bliziaci sa MZ

regeneracia =il ako jedna zo siiéasti heme) pripravy a taktieZ neoddehitelna suéast TP trvala itba

180min (2x90min aguaparkDelna)

« v ramel 10tvzdhoveho makocykly dmzzstve odeohrale 12 zapasow/1000miniat - z toho 9
pripravnych zapasovw/760mingt a 3 majstrovske zapasy/ 24 0minnat

» dmuFstvo v prebehu 10 tyzdiov absolvowvalo: 40x TT - 17x 5P 15+ 2 testovanie SZF) - 12Z
(OPZ + 3ME)

¢ v celkovom mindtovom vyjadreni bolo dmizstve v zatfafFeni 6305 muniat’ TPR{THSF) + £ =
zataZenie dmizstva- 48853minut + 14 20minnat = 630 3rminit

Legenda: KT — kondiény tréening; B.S —regeneracia =il; HT —hemy tréning; HIN — hemy nacwik;
PZMEZ — pripravny/majstrovsky zapas; BEzT — rozevidenie tréningove; BzZ — rozevifenie zapasovs;
KT — kompenzaéne cvidenia tréningove; Ko — kompenzaéné cvifenia zapasove
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STU makrocyklu

W KT
B HT
B HN
W Rzt
B Kct
B RzZ
B KcZ

M PZ/MZ

Graf 1: Percentuilne vyjadrenie STU pocas 10-tyzdriioveho tréningového makrocyklu

Legenda: STU — #pecidlne tréningové ukazovatele, KT - kondiény tréning, RS — regenericia sil, HT — hemy
tréning, HN — hemy nacvik, PZ/MZ - pripravny/majstrovsky zapas, RzT — rozevidenie tréningove, Bzf —
rozcvifenie zapasove, Kg T — kompenzadné cvidenia tréningoveé,  EoZ —kompenzaéné cvidemnia zapasove

Rozvojschopnostiv KT

uv
N Koo
ER

s

Graf 2: Percentudlne vyjadrenie schopnosti rozvijanych v KT v ramei makrocvklu
Legenda: KT — kondiény tréning: V — vytrvalost; Koo —koordindcia, B — rychlost’; 5 - sila

Porovnania odbehnutej vzdialenosti a maximalnej spotreby kyslika pri vstupnom
a vystupnom merani su uvedené v tabul’ke 2. Na zaklade vysledkov mozno konStatovat, ze
zlepSenie nastalo v pripade oboch ukazovatel'ov sledovaného stiboru. Ked’Zze sme pri vyskume
nedisponovali hodnotou Urovne anaerobneho prahu, nevieme sa vyjadrit k ucinnosti
tréningového podsobenia, tzn. na akej percentualnej trovni sa nachadza anaerébny prah vo vztahu
k VO,max. NavySe si uvedomujeme, Ze Grovent VO,max mohlo ovplyvnit mnozstvo d’al§ich
faktorov, ako je napr. ekonomika bezeckého kroku.

Pri porovnani odbehnutej vzdialenosti pri vstupnom a vystupnom merani sme zaznamenali
narast priemernej hodnoty suboru o 233 metrov z pociatocnych 2040 metrov na vyslednych
2273 metrov. Na zdklade noriem podla Psotty et al. (2006) hodnotime priemer vykonov
testovaného stiboru za nadpriemerny. Priemerna hodnota maximalnej spotreby kyslika taktiez
naréstla z po&iatoénych 54 mlkg' na vyslednych 56 mlkg"'. Podla Bunca (2008) hodnota
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VO,max hradov vrcholovej urovne je vyssia ako 62 mlkg' ahodnota VO,max hracov
vykonnostnej Girovne je vyssia ako 55 ml.kg”. V porovnani s hodnotami VO,max v rozmedzi
od 49,6 do 52,8 ml.kg" &eskych vrcholovych futbalistov kategorie U16 a U17 (Teplan et al.
2012) mozeme konstatovat’ vysSiu priemerni hodnotu VO,max nasho suboru.

Tabulka 2. Odbehnuti vzdialenost a maximilna spotreba kvslika pri vstupe/viystupe

vzdialenost'/vstup vzdialenost'/v¥stup VOImax/vstup | VOImax/vystup
m m mlkel mlLkg!
X 2040 2273 34 56
max 2400 2720 38 59
min 1560 1640 31 30

Legenda: x — antmeticky priemer, min — minimalna hodnota, max — maximalna hodnota

Pri porovnani odbehnutej vzdialenosti vzhl'adom na hrac¢ske funkcie (Tab. 3) mozeme
konStatovat’ najvyssiu priemernti hodnotu odbehnutej vzdialenosti u stredovych hracov nasho
suboru, nasleduju krajni obrancovia, Gito¢nici, stredni obrancovia a brankari. Verheijen (1998)
uvadza, Ze prave stredovi hrac¢i pocas zapasu absolvujii najviac behov rdézneho typu
a intenzity, ked’ zvySend bezecka aktivita stredovych hra€ov znamena mensiu prilezitost' na
odpoc¢inok v priebehu zdpasu. Stredovi hraci stravia kratsi €as v stoji a chodzi ako obrancovia
a utocnici. Ich zotavovanie tak ¢astokrat prebieha v priebehu intervalu behu nizkej intenzity.
Podla Verheijena (1998) su stredovi hraci pre svoju funkciu adaptovani vySSou aerdbnou
vykonnostou. Obvykle disponuji vySSou maximalnou spotrebou kyslika v porovnani
s obrancami, alebo utocnikmi. Hipp (2014) na zéklade analyzy testovania slovenskej
futbalovej reprezentacie prezentuje vykon obrancu a stredového hrad€a na rovnakej urovni,
u uto¢nikov prezentuje slabsie ukazovatele, Co sa tyka celkovej odbehnutej vzdialenosti.

Tabul'ka 3. Porovnanie odbehnutej vzdialenosti vzhl'adom na hraé¢sku funkciu

Hriéska funkeia D:Ibelmuta:zdlalenosr
S5H 2493m
KO 2400m
U 2340m
50 2320m
B 1640m

Legenda; 30 — stredny obranca, KO — krajny obranca, U — atoénik, 35H — stredny stredovy hraé, KU —
krajnv atocnik, B - brankar

Jednym z biochemickych ukazovatel'ov, ktorym je mozné nepriamo posudzovat’ rozvoj
aerébnych schopnosti a hodnotit mieru regeneraénych procesov v organizme na zaklade
ucinnosti odburavania laktitu je laktatovy spad. Na zaklade vysledkov dosiahnutych pri
vystupnom merani mézeme konStatovat’” vyborni schopnost’ organizmu odburavat’ laktat v
pripade 3 hracov (H4, H6 a H10) a dobru u 5 hracov (H3, H5, H7, H11 a H12) sledovaného
suboru. Zvysok sledovaného stiboru teda H1, H2, H8 a H9 ma podl'a Standardov na posudenie
laktatového spadu nedostatocnu schopnost’ organizmu odburavat’ laktat.
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Tabulka 4. Laktatovy spad pri vistupnom meranipodla $tandardov
Hrag LAS LA1LS
mml1 mml1 Pokles LAv % HF

H1 11,7 003 13 S0
H2 7.51 782 104 EO/80
H3 8.04 436 40 S0
H4 01 447 31 HU
H3 6,03 382 37 EO
Hb 10,04 527 48 S5H
H7 023 3,25 43 E
HS 6.4 6.0 107 KO
H9 483 6,281 140 35H
H10 g52 213 75 ET
H11 482 2,74 44 E
H12 10,27 6,2 37 S5H

Legenda: H- hrac; LAS - hladina laktatu v piatej .nﬁnﬁte od ukeonfenia testu; LA13" - hladina laktatu
v pitndste] minate od ukondenia testu; %o - percentualne vyjadrenie poklesu laktaty v €ase od 3. do 157
Minuaty; HF — hraéska funkeia

Podobné hodnotenie schopnosti organizmu vylucit’ laktat uvadza aj Hipp (2014), ktory za
vyborny povazuje pokles hladiny laktatu o 40 % medzi maximalnou hodnotou laktatu a 20.
minatou od ukoncenia zat'azenia. Naopak, za nedostatony povazuje pokles, teda odstranenie
laktdtu o menej ako 20 %. Z hladiska hracskych funkcii Hipp (2014) uvadza, ze pri
samotnom odburavani laktatu dosiahli pri testovani slovenského narodného futbalového A-
timu nadpriemerné hodnoty stredovi hrac¢i, ako aj utocnici, na rozdiel od obrancov, ktori
potrebovali d’aleko dlhsi ¢as na zotavenie. Na zdklade hodnotenia Hippa (2014) a analyzy
naSich vysledkov mdzeme konStatovat’ vybornu zotavovaciu schopnost organizmu u 10
hra¢ov nasho suboru (H2, H3, H4, H5, H7, H8, H9, H10, H11 a H12). V pripade hra¢ov H1
a H6 bola schopnost’ organizmu vyplavovat’ laktat z organizmu priemerna. Pri zohl'adneni
jednotlivych hracskych funkcii konStatujeme priemernti schopnost’ iba u jedného obrancu
a stredového hraca, Co je vrozpore s tvrdenim autora. Pri ostatnych obrancoch v nasom
stibore sa nepreukézala potreba dlhSieho ¢asu na zotavenie oproti inym hra¢skym funkcidm.

Tabulka 5. Laktitovy spad pri vystupnom merani(Hipp, 2014}

Hraé LA max LA20° HF Pokles LA v %
Hi 12.93 288 50 31
H2 13,23 551 KO/s0O 58
H3 12.21 5,05 50 59
H4 12 67 517 HU 50
H5 9.09 2.12 KO 77
Hé 10,69 7. 55H 27
H7 12,55 371 B 70
HE 12,16 226 KO 21
HY .09 275 8SH 66
H10 10,15 177 KU g3
Hi1l 6.45 1,73 B 73
Hiz2 12.11 3.78 88H 69

Legenda: H- hraé; LAmaz - hladina ]aktaty bezprostredne po ukoncéeni testu; LAZ0" - hladina laktatu
v dvadsiate] minite od ukonéenia testu; % - percentualne vyjadrenie poklesu Jaktatu v ¢ase od LAmazx. do
207 munnity; HF — hraéska fumbkcia
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ZAVERY

Ciel'om prispevku bolo rozsirit’ poznatky o rozvoji Specialnych vytrvalostnych schopnosti
ako aj o vykonnosti hracov v zéavislosti od hra¢skej funkcie. Na zdklade naSich zisteni
mozeme konstatovat’ dostato¢nt Uroven Specidlnej vytrvalosti hra¢ov vzhladom na vekovu
kategdriu a vykonnostni uroven naSich hracov. Pri zistovani vykonnosti hracov z hladiska
hracskej funkcie moézeme na zaklade analyzy ziskanych vysledkov konstatovat najvyssiu
vykonnost’ stredovych hracov nasho sledovaného suboru, ¢o zodpoveda tvrdeniam autorov,
ktori taktiez uvadzaju stredovych hracov za hracov, ktori v zapase absolvuju najviac behov
rozneho typu a intenzity. Na zaklade nasho vyskumu si tiez dovolujeme konstatovat’, ze ak
ma existovat’ transfer medzi tréningovym procesom a zapasom, mali by byt’ reSpektované nie
len poziadavky na dokonalé zvladnutie hernych zru¢nosti, ale tiez rozlicné poziadavky na
herni vykonnost' hracov vyplyvajuce z jednotlivych hracskych funkcii. Posudzovanie
aktudlneho stavu trénovanosti a objektivizacie u¢inku pripravy sa v si¢asnom futbale stava
neoddelitenou stcast'ou tréningového procesu. Aj vo futbale mézu byt vysledky vhodnych
funkénych testov pre trénerov cestou pre volbu tréningovych metdd, prostriedkov ich
intenzity ¢i zameranie tréningu v konkrétnej faze pripravy, pre konkrétne hracske funkcie.
V konecnom doésledku to moze viest k zefektivneniu pripravy hracov, zvySeniu ich
individudlneho herného vykonu resp. hernému vykonu druzstva.
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SUMMARY

THE EFFECT OF WINTER PREPARATION PERIOD ON SPECIAL ENDURANCE
IN 17-YEAR-OLD SOCCER PLAYERS FROM THE ASPECT OF PLAYING
FUNCTIONS

The study was supported by the research project VEGA 1/0622/15 “The effect of
regeneration on organism’s recovery after aerobic and anaerobic exercise in sports”. The
purpose of the study is to extend knowledge about the level of special endurance and
performance capacity of soccer players from the aspect of playing functions. The sample
consisted of 12 players aged 17 years on the soccer team 1. FC TATRAN PRESOV. Players
participated in special endurance testing by performing the Yo-Yo intermittent recovery test
Level 1. The results showed sufficient level of special endurance with regard to age and
performance level. The comparison of distance covered revealed relation between test
performance and playing function. The analysis of test results showed the highest
performance capacity level in midfield players.

Key words: Yo-Yo intermittent recovery test, sports games, recovery, lactate removal rate
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UROVEN POZNATKOV ZIAKOV ZAKLADNYCH SKOL
O GLOBALNOM POLOHOVOM SYSTEME A HRE GEOCACHING VO
VYBRANNYCH MESTACH SLOVENSKA

Stefan ADAMCAK, Patrik FALAT

Katedra telesnej vychovy a Sportu, FF UMB v Banskej Bystrici, SR

ABSTRAKT

V praci sa zaoberame aktualnou uroviiou informovanosti ziakov o globalnom polohovom
systétme GPS a navigacnej hre geocaching. Nas§ prieskum sme realizovali prostrednictvom
ankety. Prieskumnti vzorku tvorilo 283 Ziakov 8. ro¢nikov vybranych zakladnych S§kol
v mestdch Lipany a Hlohovec, ktoré sme vyhodnocovali z intersexudlneho aspektu.
Prieskumom sme zistili, ze 30,36% chlapcov a 33,92% dievéat ma pristup k internetu priamo
vo svojom mobilnom telefone. Dalej sme zistili, ze az 79,46% chlapcov a 69,59% dievat
pozna pojem GPS. Zaujem vyskuSat' geocaching na hodine telesnej a Sportovej vychovy
prejavilo 51% chlapcov a diev¢at ale zaujem o navStevovanie krizku venovanému GPS
a GEOCACHINGU prejavilo len 21,43% chlapcov a 18,13% dievcat.

KPacové slova: Geocaching. GPS - globélny polohovy systém. Zakladna $kola. Ziaci.

UvOoD

Zijeme v dobe pInej modernych technoldgii a vydobytkov dnesného sveta. Cudi po celom
svete obklopuji moderné¢ho vyspelého sveta alIT priemyslu, ktory ovlada pocitacova
technolégia. K takymto technologiam patri do uritej miery aj satelitnd navigacia. Ci uz
v mobilnych telefonoch, autach, alebo aj fotoaparatoch mézeme natrafit’ na technologiu GPS.
Vyznam a l'ahka dostupnost’ tejto technologie neustale narastd. Dnes uz takmer kazdy novy
mobilny telefén obsahuje GPS prijimac, do ktorého je moZzné nahrat GPS navigaciu, mapy
alebo naviga¢nu hru geocaching, ktorti je mozné aplikovat’ do Skolskej telesnej vychovy ako
motivacny prvok, ktory moze Ziakov prildkat’ k pohybovym aktivitim. V dneSnom spdsobe
zivota deti a mladeze je stdle menej pohybovej aktivity, ¢o dokumentuji prace viacerych
odbornikov napr. Hastromer akol. (2010), Nemec-Nemcova (2012), Betak (2014),
Bendikova (2014a,b), Stranavska — Gorner (2015), Labudova — Nemcek — Kracek (2015),
Novotna - Slovakova (2016). Bartik (2009) tvrdi, ze tlohou $kolského pedagoga je aj
oboznamit’ ziaka s netradi¢nymi, novymi pohybovymi aktivitami. Jednou z nich je aj hra
geocaching, ktora ich méze motivovat’ k pohybu.

CIEDL

Cielom prace vramci grantového programu KEGA 002UMB-4/2014  ,Inovdcia
pohybovych aktivit Ziakov zdkladnych S$kol realizovanych v prirodnom prostredi
prostrednictvom hravych aktivit s vyuZitim globdlneho polohového systéemu*, bolo zistit’
aktudlnu troven informovanosti o globdlnom polohovom systéme GPS a navigacnej hre
geocaching vo vybranych mestach Slovenska.

METODIKA

Nas prieskum sme realizovali prostrednictvom anonymnych dotaznikov, ktoré sme
distribuovali ziakom zékladnych §kdl vo vybranych mestach Slovenska v I. polroku §kolského
roku 2015/2016. Vyhodnotenie ankety sa uskuto¢nilo prostrednictvom programu TAP firmy
Gamo Banska Bystrica. Do prieskumu sme zaradili 283 spravne vyplnenych ankiet. Nasho
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prieskumu sa zucastnilo celkovo 283 ziakov - 112 chlapcov a 171 dievéat 8. ro¢nikov
vybranych zakladnych §ko6l v mestach Lipany a Hlohovec. Blizsiu charakteristiku Ziakov
prezentuje obrazok 1. V snahe, ¢o najlepSie postrehnit’ odlisnosti v odpovediach ziakov na
jednotlivé otazky sme vysledky analyzovali z pohl'adu intersexualnych rozdielov.
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m chlapci B dievcata

Obrazok 1 Charakteristika prieskumného suboru - pocet (n=283)

VYSLEDKY

Prvou otazkou(obr. 2) sme zistovali moznosti pristupu ziakov k internetovému pripojeniu,
ktoré zohrava doleziti ulohu v naSej problematike ako ddlezity zdroj informécie. Na zaklade
zisteni mozeme konstatovat’, Zze takmer vsetci respondenti maja pristup na internet (obr. 2) az
na 6,25 % chlapcov a 7,60% diev¢at. Internetom doma alebo vo $kole disponuje najvécsia
Cast’ respondentov (63,39% chlapcov a 58,48% dievcat). Internetom v mobile disponuje
pribliZzne tretina respondentov.

75,00% v . .
Chi - Statisticky nevyznamné, (p=0,418)
50,00%
- . .
0,00% . . B .
, . mam, doma, v Skole,
mam —vo svojom. vo verejnych hot nemam
mobilnom zariadeni
spotoch
W dievCata 33.92% 58.,48% 7,60%
W chlapci 30,36% 63,39% 6,25%

Obrazok 1 MoZnosti pristupu Ziakov k internetovému pripojeniu z pohl’adu intersexudlnych
rozdielov

V d’alSej otazke (obr. 3) sme sa zamerali na skutoc¢nost’, ¢i ziaci vlastnia mobilny telefon
a zarovenn o aky druh telefonu ide. Vadas (2003) vysvetluje ako ovplyviiuje vypoctova
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technika Ziakov pocas studia a prejavilo sa to aj na vysledkoch hodnotenia tejto otazky kde
sme zistili, Zze az 87,13 % dievcat a 79,46% chlapcov disponuje smartfonom, teda telefénom,
ktory zvéc¢sa obsahuje aj GPS modul. Mobilny telefon nevlastni 8,93 % chlapcov a 5,85 %
dievcat a klasicky tlacidlovy telefon vlastni 11,61 % chlapcov a 7,02 % dievcat.

100,00% e vy s . .
Chi - statisticky nevyznamné, (p=0,247)

75,00%
50,00%

25,00%

oo N

ano, klasicky tlacidlovy

o . ano, smartfon nemam

mobilny telefon
B dievéatd 7,02% 87,13% 5,85%
m chlapci 11,61% 79,46% 8,93%

Obrazok 3 Vlastnictvo mobilného telefonu Ziakmi a jeho typ pripojeniu z pohl’adu
intersexudlnych rozdielov

V tretej otazke (obr. 4) sme zistovali ¢i respondenti poznajui, ¢o je to globalny polohovy

systém — GPS. Steiner-Cerny (2006) uvadza, Ze tento systém GPS funguje pre verejnost’ uz
od roku 2000.
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Chi - statisticky nevyznamné, (p=0,701)
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m dievcata 69.59% 26,32% 4,09%
m chlapci 79.46% 9.82% 10,71%

Obrdazok 4 Informovanost’ Ziakov o globalnom polohovom systéme GPS pripojeniu
Z pohl’adu intersexualnych rozdielov

Nase zistenia povazujeme za velmi pozitivne, pretoze az 79,46% chlapcov a 69,59%

dievcat uviedlo, ze uvedeny systém poznaji. Len 10,71% chlapcov a 4,09% dievcat systém
GPS nepozna.
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Aj vyhodnotenie nasledujucej otazky z nasho pohl'adu vyznelo pozitivne (obr. 5) —t.z., ze
az 66,07 % chlapcov a 61,99 % dievcat uz prislo do kontaktu s prijimatom GPS. Priamu
skusenost’ s prijimacom GPS na zéklade naSich zisteni nema 8,93 % chlapcov a 10,53 %
dievcat.

75,00%
Chi - Statisticky nevyznamné, (p=0,223)
50,00%
B l .
0,00% - - -
ano asl ano - neviem posudit’

m dievcata 61,99% 27,49% 10,53%
m chlapci 66,07% 25,00% 8.93%

Obrazok 5 Kontakt Ziakov s uZivatel’skym prijimacom GPS pripojeniu z pohl’adu
intersexudlnych rozdielov

Vyhodnotenim d’al$ej otazky naSej ankety sme zistili (obr. 6), Ze vicSina ziakov t.z.
78,57% chlapcov a 73,10% diev¢at ma pristup k GPS prostrednictvom svojho smartfonu,
ktory disponuje GPS prijima¢om. Na tomto mieste je nutné uviest’, ze v roku 2016 sa na trhu
uz objavili aj smartfony s prijimacom GPS aj za cenu niekol’ko desiatok eur. Odpovede
Z pohl'adu chlapcov a diev€at na tato otazku boli Statisticky vyznamné na hladine p <0,01.

100,00% L | ] ]
Chi - Statisticky vyznamné na hladine p <0,01 (p=6,68 E-04)

75,00%

50,00%
25,00%
0.00% I - a—

4ano, mam smartfon s

modulom GPS. res nemam a nemam ani nemam, ale mam
vlastnim uiivat,el’skl;} moznost si ho moznost’ si ho
prijimac GPS zapozicat zapoziCat
B dievcéata 73.10% 9.36% 17.54%
m chlapci 78.57% 8.93% 12.50%

Obrazok 6 MozZnost’ pristupu Ziakov K prijimacu GPS pripojeniu z pohl’adu
intersexudlnych rozdielov

V suvislosti s predchadzajucou otazkou sme nasledujicou otazku (obr. 7) zistovali, pri
akych ¢innostiach Ziaci najcastejSie vyuzivaji uzivatel'sky prijima¢ GPS. Vyhodnotenim sme
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zistili, ze chlapci GPS prijima¢ vyuzivaju vo vdcsej miere ako dievéata. Na orientaciu v teréne
alebo vaute GPS prijima¢ vyuziva 54,46 % chlapcov a 47,95 %diev¢at. GPS prijimac
nepouziva 28,57 % chlapcov a az 45,61 % dievcat.

75,00%
Chi - Statisticky nevyznamné, (p=0,216)
50,00%
- I I .
0,00% e, _ -
na orientaciu (v meste, v nepouXivam pr1 navigacnych hrach s
prirode, v aute a pod.) p GPS

m dievcata 47,95% 45,61% 6,43%
m chlapci 54.46% 28.57% 16,96%

Obrazok 7 VyuZivanie prijimacov GPS Ziakmi Z pohladu prepojeniu intersexudlnych
rozdielov

Dalsou otazkou (obr.8) sme sa respondentov pytali, ¢&i sa uz niekde stretli s pojmom
Geocaching. Z vysledkov uvedenych na obrazku 8 moézeme vidiet, ze 49,11% chlapcov
a 36,84 % dievcat uviedlo, ze pojem Geocaching je im zndmy. Geocaching za nezndmy pojem
oznacilo vo svojich odpovediach 32,14% chlapcov a 45,03 % dievcat.

75,00%
Chi - statisticky nevyznamné, (p=0,499)
50,00%
- I I I
0,00% y . .
ano asi ano - neviem pOSUdIt
m dievéata 36,84% 18,13% 45,03%
B chlapci 49,11% 18,75% 32,14%

Obrazok 8 Znalost’ pojmu Geocaching z pohl’adu Ziakov prepojeniu z pohl’adu
intersexudlnych rozdielov

Nasledne sme zistit', ¢i by Ziaci mali zdujem sa oboznamit’ s podstatou a charakteristikou
hry Geocaching, k comu nas viedli aj tvrdenia Adam¢aka a Lubyho (2007) ktori uvadzaju, ze
samotna hra je dostupna pre Sirokt vrstvu obyvatel'stva nakol'ko obsluha GPS prijimaca nie je
komplikovana (obr. 9). Aj pri vyhodnoteni tejto otazky chlapci prejavili va¢si zaujem o tato
hru ako diev¢ata - 41,07% chlapcov a 29,82 % dievcat. Nezaujem o tato hru prejavilo az
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47,95% dievcat a 34,82% chlapcov. Rozdielnost’ odpovedi z aspektu pohlavia sa prejavila aj
Statisticky vyznamne na hladine p <0,01.

75,00%
Chi - statisticky vyznamné na hladine p <0,01 (p=0,001)

50,00%

- I . I I

0,00% . .
ano asi ano - neviem posudit’

W dievcata 29,82% 22.22% 47,95%
m chlapci 41,07% 24.11% 34.82%

Obrdazok 9 Informovanost’ Ziakov 0 podstate hry Geocaching pripojeniu z pohl’adu
intersexudlnych rozdielov

V predposlednej otazke (obr. 10) sme sa ziakov pytali na ich zdujem o vyskaSanie hry
Geocaching na hodine telesnej a Sportovej vychovy. Prekvapil nas zaujem u ziakov — t.z. viac
ako 50% chlapcov a dievcat prejavilo zaujem o vyskasanie tejto hry. Nezaujem prejavilo
27,68 % chlapcov a 22,81 % diev¢at. Zostavajuce percento ziakov nevedelo jasne vyjadrit’
$VOj nazor.

75,00%
Chi - Statisticky nevyznamné, (p=0,555)
50,00%
N I l l
0,00% , . .
ano asl ano - neviem posudit’

m dicvcata 51,46% 25,73% 22,8 1%
m chlapci 50,89% 21,43% 27,68%

Obrdazok 10 Zdaujem Ziakov vyskusat’ Geocaching na hodine telesnej a Sportovej vychovy
pripojeniu z pohl’adu intersexudlnych rozdielov

V poslednej otazke (obr. 11) sme zistovali zaujem Ziakov o navstevu krazku, ktory by sa

venoval Geocachingu. O kruzok so zameranim na geocaching ziaci neprejavili vel'ky zaujem
a odpoved’ ano uvidelo iba 21,43 % chlapcov a 18,13 % dievcat. Ako prezentuje obrazok 11,
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odpovede z aspektu intersexualnych rozdielov boli aj Statisticky vyznamné na hladine
p <0,05.

75,00%
Chi - statisticky vyznamné na hladine p <0,05 (p=0,0129)
50,00%
5 00% I
0’00% . . . :
4ano asl ano - neviem posudit’ nie

m dievcéata 18,13% 32,75% 49.12%
m chlapci 21.43% 16,96% 61,61%

Obrazok 11 Zaujem Ziakov o kruZok Geocachingu na Skole z pohl’adu intersexudlnych
rozdielov

ZAVER

V poslednych rokoch mézeme sledovat’ na skolach celkovy pokles zaujmu ziakov a telesnu
a Sportovll vychovu. Ak chceme vzbudit’ opdt’ zadujem o pohybovu aktivitu, musime hladat’
nové trendy, netradicné pohybové aktivity a metdody vo vyucovani telesnej vychovy. Medzi
tieto metody mozeme zaradit’ aj pohybové aktivity spojené s hrou Geocaching. VyuZzivanie
GPS a jeho hravych foriem sa javi ako vhodné rieSenie pre zvySenie zdujmu Zziakov
o pohybovl  {innost a zaroven vyuzivatt moderné technoldgie, prispiet
k harmonickému rozvoju intelektu ale aj telesnej a pohybovej stranky dospievajicej mladeze.

Na zéklade naSich vysledkov m6Zeme konStatovat’ nasledovné skutocnosti:
»  pristup na internet ma viac ako 90% ziakov;

» takmer 90% Ziakov vlastni mobilnym telefon v podobe smartfonu;

»  skratku GPS pozna viac ako 60% Ziakov;

» pojem Geocaching pozna viac ako 36% Ziakov;

» viac ako 50% Zziakov by chcelo vyskusat hru geocaching na hodinach telesnej
a Sportovej vychovy.

Na zaver moZzeme skonStatovat, Ze dominantne zdujem nadpolovicnej vacSiny Ziakov
vyskusat’ hru geocaching na hodinéch telesnej a Sportovej vychovy ndm ponuka isti moznost’,
ako tieto hodiny uskutocnit’ pestrej$imi, zabavnejSimi. Z podstaty a filozofie hry je mozné
potom ocakavat’, ze ziaci hru vyskusaju aj vo svojom volnom case, zapojenim dalSich
,hl'adacov do hry (rodicia, kamarati a pod.) a tym zvysit’ nielen svoju ale aj ich pohybovu
aktivitu. VAcSinu ziakov je vSak potrebné najskor oboznamit’ s podstatou a moznostami tejto
celosvetovej navigacnej hry a zaroven prihliadat’ aj na intersexudlne rozdiely.
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SUMMARY

THE LEVEL OF KNOWLEDGE OF ELEMENTARY SCHOOL PUPILS ABOUT
GLOBAL POSITIONING SYSTEM AND A GAME GEOCACHING IN SELECTED
TOWNS OF SLOVAKIA

In this work we deal with the current level of awareness of students about the Global
Positioning System GPS and navigation game GEOCACHING. Our survey was conducted
through questionnaires. Survey sample consisted of 283 students selected 8th classes of
primary school in towns Lipany and Hlohovec that we evaluated of intersexual aspect. In the
research we found that 30.36% of boys and 33.92% girls have access to the Internet directly
on their mobile phone. Next we found that up to 79.46% boys and 69.59% girls know the
concept of GPS. Geocaching interested in trying the lesson of physical and sport education
51% of boys and girls but are interested in attending a school ring which is oriented to GPS
and Geocaching testify only 21.43% boys and 18.13% girls.

Key words: Geocaching. Global positioning system— GPS. Elementary school. Pupils.
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SOCIALNA OPORA, RODICOVSKA OPORA A RADOST Z POHYBOVEJ
AKTIVITY V OBDOBI ADOLESCENCIE

Tom43 SOLLAR, Martina ROMANOVA
Ustav aplikovanej psychologie FSVaZ UKF v Nitre

ABSTRAKT

Predkladany prispevok je zamerany na zistovanie rozdielov v poskytovanej socialnej
arodicovskej opore smerom k pohybovej aktivite. Socialna opora patri k vyznamnym
determinantom zapojenia sa do Sportu a komplexne pohybovych aktivit. Druhy koncept, ktory
bol podrobeny skimaniu v kontexte opory bola radost’ z pohybu, ktora je povazovana za Cinitel’
vnuatornej motivacie. Na zistovanie obidvoch konceptov bol pouzity Dotaznik k zistovaniu
Sportovej aktivity a kvality zivota u mladych I'udi, ktorého stcast'ou je aj skala na zistovanie
radosti z pohybovej aktivity.  Vysledky potvrdili vyznam rodi¢ovskej opory smerom
k pohybovej aktivite v obdobi ranej a strednej adolescencie, v neskorej adolescencii boli
vyznamnym zdrojom socialnej opory kamarati. Radost z pohybu bola u adolescentov
najvyssia, ak bola socidlna opora smerom k pohybu poskytovana trénerom a otcom.

Prispevok je sucast'ou vyskumnej tilohy MS SR KEGA 003UKF-4/2016.

KPacové slova: socialna opora, rodi¢ovska opora, radost’ z pohybovej aktivity, adolescencia.

UvoD

Pravidelna fyzicka aktivita byva vzdy asociovana so Sirokou Skalou zdravotnych benefitov.
Tie mézeme z hl'adiska ich u¢inku rozdelit’ do dvoch zakladnych skupin. Do tej prvej patria tie,
ktoré sa vzt'ahuju k fyzickému zdraviu a zahfiiaju napriklad znizené riziko infarktu, vyskytu
rakoviny, redukciu vyskytu cukrovky, hypertenzie a nasledne mozgovej prihody (Springer,
Kelder, Hoelscher, 2006). Fyzicka aktivita pomaha tiez kontrolovat’ vahu, prospieva zdravym
kostiam, svalom, zniZuje riziko padu u starSich I'udi, ul'avuje od bolesti pri artritide.
(http://www.cdc.gov/nccdphp/publications/aag/pdf/dnpa.pdf)

Druhé skupina je tvorend benefitmi, ktoré sa vztahuju k psychosocidlnemu fungovaniu
a sem patri podl'a Ojiamba (2013) napriklad redukcia izkosti, menej depresivnych symptomov,
zvySenie sebaticty a pozitivnejsie vnimanie seba. Ako dokumentuju Grunbaum et al. (2004) aj
napriek znalosti o pozitivnych dosledkoch aktivneho Zivota sucast'ou ktorého je pohyb, mnohé
vysledky ukazujii ze deti sa stavajii menej aktivne ako prechddzaji vo vyvine do obdobia
adolescencie adievéata v tomto vyvinovom $tadiu vykazuji menej fyzického pohybu ako
chlapci. Sedavé spravanie, ktoré je v tomto veku vel'mi casté z hl'adiska frekvencie vyskytu
zodpovedd najmé pozeraniu televizie a hraniu videohier, ¢o nasledne moézZe rezultovat do
zavaznych zdravotnych problémov akymi je napriklad obezita. Zdravotné dosledky fyzickej
inaktivity pod¢iarkujua potrebu a vyznam exploracie faktorov, ktoré maju potencial podporovat’
fyzicku aktivitu medzi mladymi l'ud’'mi. Vo svojej podstate moze byt fyzicka aktivita vnimana
ako komplexné spravanie ovplyviiované viacerymi faktormi, ktoré by sme mohli zhrnat’ do
troch nasledovnych oblasti: oblast’ prostredia, socialno-kultirna a psychologicko-kognitivna
oblast’ (Springer et al., 2006). V ramci socidlno-kultirnej oblasti sa do popredia dostava
socialna opora, ktora je spajana so zapajanim sa do pravidelnych pohybovych aktivit. Socialna
opora vo vSeobecnosti je podla Albrechta a Adelmana (1987) definovana ako verbalna
aneverbalna komunikacia medzi prijemcom a poskytovatelom podpory ajej cielom je
zvySenie vnimania osobnej kontroly v uréitych Zivotnych situaciach. Socidlna opora teda
pomaha Cloveku citit’ sa istejSie a ziskat’ kontrolu nad situaciami, do ktorych sa dostane. Ini
autori ako napriklad Caplan (1974) vidia benefit socialnej opory v tom, Ze ¢lovek s podporou
I'udi zo svojho socidlneho prostredia dokaze zmobilizovat' vlastné psychologické zdroje

38



a zvladat’ rozne typy zat'aze. Socialna opora v kontexte pohybovej aktivity byva definovana
mnohymi sposobmi, ktoré sa vSeobecne vztahuju k zdrojom, ktoré poskytuje socidlna siet
jednotlivcovi.

Berkman et al. (2000) uvadzaju, ze tradi¢ne rozliSujeme Styri typy socidlnej opory: emocnu,
inStrumentalnu, ocenenie a informac¢ni oporu. Emoc¢nd opora je najCastejSie poskytovana
blizkym ¢lovekom, a jej hlavnym znakom je, Ze podporuje pocit pohody a komfortu a vedie
Cloveka k presvedceniu a viere, Ze je milovany a reSpektovany a ze ostatni I'udia st schopni
poskytovat’ mu lasku, starostlivost’ a istotu. InStrumentdlna alebo materidlna opora reflektuje
dostupnost’ praktickych sluzieb a materialnych zdrojov, ktoré zahriiuju napriklad peniaze.
Ocenenie zodpoved4d pomoci pri rozhodovani a poskytovani konsStruktivnej spitnej vazby.
Informac¢nd opora sa vztahuje k roznym typom informacii, vedomosti arad, ktoré su
poskytované socidlnou siet'ou. Je vSeobecne akceptované, ze najmé rodina, rovesnici a Skola
ovplyvituji pohybovu aktivitu u deti. Vyskumne vSak jednoznac¢né podpora tohto tvrdenia nie
je vzhl'adom k pomerne nejednoznaénym vysledkom (Prochaska, Rodgers a Sallis, 2002). Ako
uvadza Ecclesova (1999) vyvinové tedrie predpokladaji, ze vplyv a vyznam rodiny sa znizuje
ako deti prichadzaji do obdobia puberty a ze vplyv rovesnikov je vyznamnym prediktorom
fyzickej aktivity prave v tomto obdobi. Ini autori napriklad Silver et al. (2002) zistili, Ze vplyv
rodiny je vyznamnym prediktorom fyzickej aktivity u dievCat- stredoskolacok aj
vysokoskolacok, ¢o predstavuje tplne odlisné vysledky, ako postuluje vyvinova teoria.

Okrem socialnej opory povaZzujeme za nevyhnutné uvazovat’ aj o inych faktoroch, ktoré
maju potencial napomoct” k pravidelnej fyzickej aktivite atak maximalizovat’® dlhodobé
zdravotné benefity. Rowland a Freedson (1994) povazuju sa vyznamny element v procese
motivacie k pohybovej aktivite prezivanie radosti z nej, ¢o vysoko pravdepodobne bude
rezultovat’ do uspokojenia vnutornej tizby opakovane zazivat’ pocit radosti z pohybu. Radost’
Z pohybu tak mézeme povazovat’ za faktor vnatornej motivacie, ktord pomaha 'ndom v cviceni
a zaroven zohrava vyznamnu rolu v predsavzati ¢loveka byt pohybovo aktivny vo svojom
Zivote.

Uvedené zistenia nas motivovali K stanoveniu si nasledovnych ciel'ov vyskumu:
a. Porovnat’ adolescentov podla jednotlivych obdobi: rand, strednd a neskord (Macek,
2003) v socialnej opore smerom k pohybovej aktivite.
b. Zistit vztah medzi socialnou a rodi¢ovskou oporou a radostou z pohybovej aktivity
v obdobi adolescencie.

METODY
Vyskumnd vzorka bola tvorena Studentmi zékladnych a strednych §kol na Slovensku
(N=2649; Mage=13,35).

VEKOVE SKUPINY POCET PERCENTA
Rana adolescencia 1358 51,3%
Stredna adolescencia 798 30,1%
Neskora adolescencia 493 18,6%
SPOLU 2649 100%

Vyskumna vzorka adolescentov bola rozdelena do troch obdobi, ktoré vekovo definuje Macek
(2003) nasledovne:

rana adolescencia: od 10 do 13 roku zivota

stredna adolescencia : od 14 do16 roku Zivota

neskora adolescencia : od 17 do 20 (dokonca az 22) roku Zivota.
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Vyskum bol realizovany neexperimentalnym dizajnom. Metodika, ktord bola vo vyskume
pouzita reflektovala stanovené vyskumné ciele. Bol pouzity Dotaznik k zistovaniu $portove;j
aktivity a kvality zivota u mladych I'udi. Komplexny dotaznik ma dve zakladné Casti. Prva ¢ast’
je orientovand na konkrétne demografické udaje, charakter pohybovych aktivit a na
identifikovanie radosti z pohybovej aktivity. Druha ¢ast’ sa tyka kvality Zivota adolescentov
a mladych l'udi.

Na zhodnotenie radosti z pohybovej aktivity bol pouzity dotaznik PACES - Physical
Activity Enjoyment Scale, ktory pozostava zo 16 vyrokov, ku ktorym sa respondenti vyjadruju
na 5-bodovej Likertovej Skale. Spocitanim jednotlivych odpovedi sa ziska sumarne skore.
Vysoké hodnoty reprezentuju radost’ z pohybovej aktivity a naopak nizke hodnoty sumarneho
skore reprezentuju prezivanie menSej radosti z pohybovej aktivity (Heesch, Masse a Dunn,
2006).

VYSLEDKY

(a) komparacia sledovanych vyvinovych obdobi v socialnej a rodicovskej opore
smerom k pohybovej aktivite

Tabul'ka 1 Rozdiely v socialnej opore medzi zadefinovanymi obdobiami adolescencie

Socialna a rodicovska opora Vekova skupina Spolu
adolescencie
rana stredna | neskora
Otec n 427 192 112 731
% 32,8% | 25,3% | 23,9% | 28,9%
Mama n 334 142 81 557
% 25,6% | 18,7% | 17,3% | 22,0%
Stari rodicia n 35 16 9 60
% 2,7% 2,1% 1,9% 2,4%
Ucitel TV n 208 108 74 390
% 16,0% | 14,2% | 15,8% | 15,4%
Tréner n 75 44 27 146
% 5,8% 5,8% 5,8% 5,8%
Kamarat/kamaratka n 224 257 166 647
% 17,2% | 33,9% | 354% | 25,6%
n 1303 759 469 2531
Spolu % 100% 100% 100% 100%
i df p
106,64 10 | <,001

Legenda: x>~ Pearsonov chi — kvadrat, df — stupefi vol'nosti, p — hladina vyznamnosti

Z vysledkov vo vysSie uvedenej tabulke (Tab. 1) vyplyva, ze medzi adolescentmi vo
vymedzenych obdobiach existuju Statisticky vyznamné rozdiely (p < ,001) v socialnej (ucitel’
telesnej vychovy, tréner, kamarat/kamaratka) a rodicovskej opore (otec, mama, stari rodicia).
Znamienkova schéma (Tab. 2) uvedena nizSie nam poskytuje detailnejsi obraz o vyznamnych
rozdieloch. Najvyssie hodnoty rodicovskej opory (otec a mama) dosiahli participanti v obdobi
ranej adolescencie avsak v strednej a neskorej adolescencii v porovnani s ostatnymi zdrojmi
opory dosahuju vyznamne nizS§ie hodnoty. Naopak kamarati st zdrojom socialnej opory
vyznamne CastejSie V obdobi strednej a neskorej adolescencie, vranej faze obdobia
nepredstavuja signifikantny zdroj opory.
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Tabul’ka 2 Znamienkové schéma® rozdielov v socialnej a rodi¢ovskej opore u adolescentov

Socialna Vekova skupina adolescencie

a rodicovska opora rana stredna | neskora
Otec +++ -- --
Mama +++ -- --
Stari rodicia
Ucitel TV

Tréner

Kamarat/kamaratka --- +++ +++

1 Znamienkova schéma je zaloZena na adjustovanych rezidualoch v dvojrozmernom triedeni znakov (Hendl, 2004). Ich vyhodnotenim sa
vyjadruje signifikantnost’ odchylky empirickej pocetnosti v prislusnom policku tabulky v porovnavani s o¢akavanou pocetnostou.

+/- znamena vyznamny vysledok na hladine vyznamnosti 0.05;
++/-- znamena vyznamny vysledok na hladine 0.01;
- znamena vyznamny vysledok na hladine 0.001.

Bunky v tabulke bez znamienka zodpovedaji rozdielu, ktory je povaZzovany za nevyznamny.

(b) vzt’ah socialnej a rodi¢ovskej opory a radosti z pohybovej aktivity u adolescentov

Tabul'ka 3 Vzt'ah medzi socialnou oporou a radostou z pohybovej aktivity

Radost’ z pohybovej aktivity N M SD F p
Otec 606 | 65,58 | 9,94

Mama 458 | 64,79 | 9,70

Stari rodicia 49 62,10 | 10,48 | 14,850 | <,001
Ucitel TV 336 | 60,15 | 10,94

Tréner 121 65,83 | 9,08

Kamarat/ka 570 64,04 | 9,68

Spolu 2140 | 64,08 | 10,11

Legenda: N-pocet; M-priemer; SD-Standardna odchylka; F-testovacie kritérium; p-hladina
vyznamnosti

Vysledky v tabul’ke 3 indikuj, Ze existuj Statisticky vyznamné rozdiely v radosti z pohybovej
aktivity (F = 14,850; p < ,001) vzhl'adom k poskytovanému zdroju socialnej a rodicovskej
opory. Najvyssie priemerné hodnoty Vv radosti z pohybovej aktivity dosiahli participanti,
ktorym bola podpora poskytovana zo strany trénera a otca. Naopak najnizsie hodnoty v radosti
z pohybu boli identifikované u adolescentov, ktorym podporu poskytol uéitel’ telesnej vychovy
a stari rodicia.

Z grafu 1 je vidiet’, Ze uroven radosti z pohybovej aktivity nie je rovnaka vzhl'adom na zdroj
opory (rodicovska aj socidlna) v sledovanych skupinach obdobia adolescencie. Najvyssiu
radost’ z pohybovej aktivity dosahuju participanti v obdobi strednej adolescencie, ktorym je
u adolescentov tiez v obdobi strednej dospelosti, ktorym je podpora poskytovand zo strany
ucitel’a telesnej vychovy.
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Graf 1 Rozdiely v radosti z pohybovej aktivity podl'a vnimanej opory (rodicovska a socialna)
medzi vybranymi vekovymi skupinami
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DISKUSIA

Obdobie adolescencie byva vnimané ako zivotny tsek, v ramci ktorého prichadza k poklesu
v urovni fyzickej aktivity (Anderssen, Wold a Torsheim, 2005). Aby sa tento negativny trend
spomalil alebo zvratil, je potrebné ziskat’ va¢si vhl'ad do faktorov, ktoré determinuju pohybovu
aktivitu. Socialna opora smerom k pravidelnej pohybovej aktivite je podl'a Molloya et al. (2010)
jednym z frekventovane skiimanych psychosocialnych determinantov pohybovej aktivity.
Duncanova, Duncanové a Strykerova (2005) zastavajii nazor, Ze socialna opora sa vztahuje
k akémukol'vek spravaniu, ktoré pomaha cloveku dosahovat Zelané ciele alebo vysledky.
Niekolko $tudii ako uvadza Trost et al. (2002) jasne zdokumentovalo, Zze socialna opora
smerom K pohybovej aktivite je reliabilne vo vztahu s vySSou uroviiou fyzickej aktivity.
Specificky to plati aj v oblasti rodi¢ovskej opory, nakol’ko rodi¢ia zohravaju doleziti tilohu
jednak vo vyvine deti ale aj v procese socializacie. V predkladanom prispevku sme sa zamerali
na socialnu a rodi¢ovsku oporu v troch, vopred zadefinovanych Stadiach a tiez sme sktimali
vzt'ah medzi socialnou oporou a radostou z pohybovej aktivity. Radost’ je definovand ako
pozitivny afekt, ktory reflektuje pocity ako pozitok, zal'uba, poteSenie a zabava. V sticasnosti
je radost’ povazovana za multidimenzionalny konstrukt, ktory sa vztahuje k entuziazmu,
vzruSeniu a kogniciam, ako je napriklad vnimanie kompetencie a postojov smerom Kku
konkrétnej aktivite (Hashim, Grove a Whipp, 2008).
V navéznosti na uvedené a taktiez z dovodu nedostato¢ného preskimania konceptu radosti
z pohybovej aktivity a vyznamu socialnej a rodicovskej opory smerom k pohybovej aktivite
v naSom kontexte, Sme sa zamerali na dve oblasti:

(a) komparacia sledovanych vyvinovych obdobi v socidlnej a rodicovskej opore smerom
k pohybovej aktivite

Z vysledkov vyplynulo, ze adolescenti v troch vyvinovych obdobiach (rand, stredna
a neskora) sa vyrazne odliSuju v zdrojoch socialnej a rodi¢ovskej opory smerom k pohybovej
aktivite. Socialna opora smerom k akejkol'vek fyzickej aktivite zahfiia osobu, ktora cloveka
pozitivne podporuje v tom, aby sa do aktivity zapojil a povzbudzuje ho v jej zotrvani. V ranej
adolescencii (10-13 rokov) st zdrojom opory smerom k pohybovej aktivite najma otec a mama
a naopak najmene;j stari rodi¢ia a tréner. V strednej adolescencii (14-16 rokov) st pre mladych
I'udi najvyznamnejSou socialnou oporou kamarati a otec. NajmenS$ia socidlna opora je na
zaklade vyjadreni participantov poskytovana starymi rodiémi a trénerom. V poslednom
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skimanom obdobi, neskorej adolescencii (17-20 rokov), je opat’ najviac opory smerom
k pohybovej aktivite poskytovanej kamaratmi a otcom, najmenej starymi rodi¢mi a trénerom.
Tieto zistenia su konzistentné s vysledkami vyskumu Hohepovej et al. (2007), ktori
identifikovali rodicov a priatel'ov ako kl'ai¢ovy zdroj opory smerom k telesnej aktivite v ramci
volného ¢asu, nezavisle od veku. Pocas adolescencie su to prave rodi¢ia a priatelia, ktori
vyznamne prispievaji do procesu socializacie mladych Pudi. Dalsim, parcidlnym zistenim
autorov bolo, ze studenti, ktori uviedli vysoki mieru podpory od asponn jedného rodi¢a su
podstatne viac aktivni po skonfeni vyuCovania V porovnani s tymi, ktorym je poskytovana
opora od obidvoch rodic¢ov. Uvedené poskytuje pozitivny obraz o tom, ze mladi l'udia, ktori
Ziju len s jednym rodicom mozu byt aktivni presne tak, ako mladi I'udia zijici s obidvomi
rodi¢mi. Rovesnici a priatelia su aj podl'a Anderssena a Wolda (1992) a tiez Springera et al.
(2006) vyraznym Ccinitelom, ktory ma potencial ovplyvnit T'udi v obdobi adolescencie
k pohybovej aktivite, ¢o je Vvzhode aj snaSimi =zisteniami, pretoze kamarati boli
najvyznamnej$imi zdrojmi socialnej opory v strednej aj neskorej adolescencii. Tento vysledok
nepovazujeme za neoCakdvany, vnimame ho skor ako prirodzeny doésledok zvySujucej sa
potreby nezavislosti od rodiny na jednej strane a na druhej strane potreby rozsirovania siete
socialneho fungovania. Vzhladom k charakteru vyskumu, ktory nebol longitudinalny ale
prierezovy, nie je mozné komentovat’ ako sa meni socidlna a rodi¢ovska opora pocas obdobia
adolescencie. Nami zistené vysledky vypovedaji len o aktualnych rozdieloch v opore
u adolescentov v troch etapach vyvinu.

(b) vztah socialnej a rodicovskej opory a radosti z pohybovej aktivity u adolescentov

Dalsou oblastou skiimania v ramci prezentované¢ho vyskumu bol vztah opory a radosti,
zazivanej pocas pohybovej aktivity. Vysledky, ku ktorym sme dospeli indikuju, ze najvyssiu
radost’ dosahuju participanti, ak zdrojom ich socialnej opory je tréner a na druhom mieste otec.
Najmensiu radost’ z pohybovej aktivity maju adolescenti v situacii, ked’ je zdrojom opory
smerom k pohybu ucitel’ telesnej vychovy a stari rodi¢ia. Radost’ z pohybovej aktivity byva
identifikovana ako faktor, ktory sa vyznamne podiel'a na zapajani sa a zotrvavani v pohybovej
aktivite (Prochaska et al., 2003). Nakol'ko Ziadny z dostupnych publikovanych vystupov sa
Specificky nevenoval tymto dvom konceptom je interpretacia zisteni ovplyvnena primarne
subjektivnym nazorom a parcialne teoretickymi vychodiskami. Socidlna opora, kam patri aj
rodicovska opora, je podl'a niektorych autorov (napriklad Thoitsova, 1995) zvyc€ajne delend na
niekol’ko typov, ktoré zahffiaji emoc¢nu, inStrumentalnu, informaénu oporu a ocenenie. Ak
vezmeme V tvahu naSe zistenia, tak otec, zdroj rodi¢ovskej podpory, zastadva vyznamné miesto
vo vSetkych jej vysSie vymenovanych podtypoch. V emocnej opore ako ten, ktory vyjadruje
naklonnost’, lasku a starostlivost’. V in§trumentalnej oblasti poskytuje pomoc a asistenciu pri
uspokojovani hmotnych potrieb (ndkupy, platenie vydavkov). Ocenenie otcom sa mdze tykat’
predovSetkym pomoci v procese rozhodovania a poskytovania vhodnej spitnej vézby.
O poslednom type opory mézeme hovorit’, ak otec poskytuje dietat'u rady a pomoc. Podobna
hodnota radosti bola dosiahnutd aj v pripade, ze zdrojom socidlnej opory bol tréner. Tu je
mozné uvazovat, ze pre mladého Cloveka je nazor (informacny typ opory) aocenenie
profesiondla nesmierne dolezité. Pochvala alebo pozitivna spétna vézba, ktort vyjadri tréner,
¢lovek vnimany ako kompetentny odbornik, mdze pdsobit’ stimulujuco na mladych l'udi, ¢i uz
VvV zmysle zapojenia sa, vydrZania a aj samotného preZivania radosti zo Sportu alebo komplexne
pohybovej aktivity.

ZAVER

O dolezitosti a vyzname telesnej aktivity v Zivote ¢loveka sa neda pochybovat’. Aj napriek
znalosti 0 pozitivnom vplyve pohybu na telesné aj mentalne zdravie sme velakrat
konfrontovani s nezaujmom o pohyb aSsport zo strany mladych Tudi aich okolia.
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V predloZzenom vyskume sme zistovali mieru socialnej a rodi¢ovskej opory k pohybovej
aktivite u adolescentov, kde nam vysli ako najvyznamnejsie zdroje otec a neskor kamarati.
Alarmujicim zistenim je, ze ucitelia telesnej vychovy nefiguruju v ziadnom zo skiimanych
obdobi ako zdroj socialnej opory. V druhej casti sme podrobili skimaniu vztah medzi radostou
z pohybovej aktivity a zdrojom opory. Najvicésia radost’ bola identifikovana u adolescentov,
ktori ako zdroj uviedli svojho otca atrénera. Vysledky su interpretované v zmysle
realizovanych vyskumov a existujtce;j tedrie.

LITERATURA

Albrecht, T. L., Adelman, M. B. 1987. Communicating social support. Newbury Park, CA:
Sage Publications, 1987. 317 s.

Anderssen, N., Wold, B. (1992). Parental and peer influences on leisure-time physical activity
in young adolescents. Research quarterly for exercise and sport, 63(4), 341-348.

Anderssen, N., Wold, B., Torsheim, T. (2005). Tracking of physical activity in adolescence.
Research quarterly for exercise and sport, 76(2), 119-129.

Berkman, L. F., Glass, T., Brissette, I., Seeman, T. E. (2000). From social integration to health:
Durkheim in the new millennium. Social science & medicine, 51(6), 843-857.

Caplan, G. 1974. Support Systems and community mental health. New York: Behavioral
Publications, 1974. 267 s.

Duncan, S. C., Duncan, T. E., Strycker, L. A. (2005). Sources and types of social support in
youth physical activity. Health psychology, 24(1), 3.

Eccles J. S. (1999). The development of children ages 6 to 14. Future Child. Fall; 9(2), 30-44.

Grunbaum, J. A., Kann, L., Kinchen, S., Ross, J., Hawkins, J., Lowry, R., ... Collins, J. (2004).
Youth risk behavior surveillance--United States, 2003. Morbidity and mortality weekly
report. Surveillance summaries (Washington, DC: 2002), 53(2), 1-96.

Hashim, H., Grove, R. J., Whipp, P. (2008). Validating the youth sport enjoyment construct in
high school physical education. Research Quarterly for Exercise and Sport, 79(2), 183-194.

Heesch, K. C., Masse, L. C., Dunn, A. L. (2006). Using Rasch modeling to re-evaluate three
scales related to physical activity: enjoyment, perceived benefits and perceived barriers.
Health Education Research, 21(suppl 1), i58-i72.

Hendl, J. (2004). Piehled statistickych metod zpracovani dat : analyza a metaanalyza dat. Praha:
Portal.

Hohepa, M., Scragg, R., Schofield, G., Kolt, G. S., Schaaf, D. (2007). Social support for youth
physical activity: Importance of siblings, parents, friends and school support across a
segmented school day. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity,
4(1), 54.

Macek, P. (2003). Adolescence. Praha: Portal.

Molloy, G. J., Dixon, D., Hamer, M., Sniehotta, F. F. (2010). Social support and regular
physical activity: Does planning mediate this link?. British journal of health psychology,
15(4), 859-870.

Ojiambo, R. M. E. (2013). Physical Activity and Well-being: A Review of the Health Benefits
of Physical Activity on Health Outcomes. Journal of Applied Medical Sciences, 2(2), 69-78.

Prochaska, J. J., Rodgers, M. W., Sallis, J. F. (2002). Association of parent and peer support
with adolescent physical activity. Research quarterly for exercise and sport, 73(2), 206-210.

Prochaska, J. J., Sallis, J .F., Slymen , D. J., McKenzie, T. L. (2003) A longitudinal study of
children’s enjoyment of physical education. Pediatric Exercise Sciencel5, 170-178.

Rowland, T. W., Freedson, P. S. (1994). Physical activity, fitness, and health in children: a close
look. Pediatrics, 93(4), 669-672.

44



Springer, A. E., Kelder, S. H., Hoelscher, D. M. (2006). Social support, physical activity and
sedentary behavior among 6th-grade girls: a cross-sectional study. International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity, 3(1), 8.

Thoits, P. A. (1995). Stress, coping, and social support processes: Where are we? What next?.
Journal of health and social behavior, 53-79.

Trost, S. G., Owen, N., Bauman, A. E., Sallis, J. F., Brown, W. (2002). Correlates of adults'
participation in physical activity: review and update. Medicine & Science in Sports &
Exercise.

SUMMARY

SOCIAL SUPPORT, PARENTAL SUPPORT AND ENJOYMENT OF PHYSICAL
ACTIVITY IN ADOLESCENCE

The article focuses on identification of differences in social and parental support directed to
physical activity. Social support belongs to important factors influencing engagement into sport
and physical activities. The second concept in the context of social support investigation was
enjoyment of physical activity which is perceived as an element of intrinsic motivation. To
identify both concepts Questionnaire for Physical Activity Identification (PACES scale
measuring enjoyment was included) was administered. Results confirmed the importance of
parental support towards physical activity in early and middle adolescence. In later adolescence,
social support was mostly provided by friends. Enjoyment of physical activity reached the
highest level when the social support towards sport and physical activity was provided by
trainers and fathers.

Key words: social support, parental support, enjoyment of physical activity, adolescence.
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MOTORICKE SCHOPNOSTI SPORTOVYCH GYMNASTIEK ROZNYCH
VEKOVYCH KATEGORIi

Lubica BOHMEROVA, Jana LUPTAKOVA

Fakulta telesnej vychovy a $portu, Univerzita Komenského v Bratislave

ABSTRAKT

Cielom studie bolo porovnat uroven vybranych motorickych schopnosti Sportovych
gymnastiek roznych vekovych kategorii. Merania boli uskutocnené na subore gymnastiek
mladSej ziackej kategorie (Vmz, n = 10; priemerny vek = 9,0 + 0,8 rokov), starSej Ziackej
kategorie (Vsz, n = 6, priemerny vek = 11,7 £+ 0,5) a juniorskej kategorie (Vj, n = 6, priemerny
vek = 14,3 £ 0,5). Na posudzovanie dynamickej sily dolnych koncatin bol pouzity vyskokovy
ergometer Fitro Jumper, pomocou ktorého bola merana vyska vyskoku (h) a vykon v aktivnej
faze odrazu (P). Dalej boli pouzité vybrané motorické testy (skok do dial’ky z miesta (SDDzM),
'ah — sed, vznosy na rebrinach, hod 2 kg plnou loptou, vydrz v stoji na jednej nohe s vyli¢enim
zrakovej kontroly, plameniak, vydrz v zhybe, predklon s dosahovanim v sede, sed roznozny
bocne pravou a l'avou vpred, sed roznozny ¢elne a vzpor stojmo vzadu prehnute). Vyznamnost’
rozdielov medzi jednotlivymi kategoriami bola hodnotena neparametrickym Mann-Whitneyho
U-testom. Vysledky ukazali, Ze v testoch na vyskokovom ergometri, v hode 2 kg plnou loptou,
v skoku do dial’ky z miesta, sa uroven dosiahnutych vykonov medzi jednotlivymi kategoriami
s vekom postupne vyznamne zlepSovala. Najvyssie hodnoty boli zaznamenané v najstarsej
kategorii junioriek (priemernd vyska 10 s vyskokov 34,1 + 1,5 cm, vykon v aktivnej fdze odrazu
55,3 £ 6,6 W.kg? ,vyska vyskoku s protipohybom 38,8 + 4,1 cm; vzdialenost’ hodu loptou 7,7
+ 1,0 m a dizka skoku z miesta 211 + 14 cm). Naopak Vv testoch kibovej pohyblivosti neboli
medzi jednotlivymi kategoériami zaznamenané ziadne vyznamné rozdiely. V dalSich
motorickych testoch ako vydrz v zhybe, I'ah-sed, vznosy na rebrindch, stoj na jednej nohe
s vylucenim zrakovej kontroly sa vyznamné zlepSenie ukdzalo len medzi najmladSou
a najstarSou kategoriu gymnastiek. Zaverom mozno konstatovat’, ze relativna sila dolnych
koncatin vrcholovych Sportovych gymnastiek sa linearne s vekom zlepSuje. Na druhej strane
sila svalovych skupin brucha, trupu a hornych koncatin narasta len pozvolne, ¢o znamena, ze
prirastky hmotnosti nie si plne kompenzované zvySovanim sily. Kibova pohyblivost’ sa
s vynimkou predklonu vekom vyrazne nemeni.

KPucové slova: Sportova gymnastika, vybusna sila, rovnovaha, ohybnost’, Ziacky, juniorky

UvOD

Sportova gymnastika sa typom $portového vykonu zaélefiuje medzi technicko- estetické
Sporty charakterizované presnostou vykonania zlozitych pohybovych ¢innosti v relativne
stalych podmienkach.

Gymnasticky vykon sa svojou Strukturou vyrazne odliSuje od ostatnych Sportov. Gymnasti
musia na kazdom naradi absolvovat’ zostavu, ktora pozostava minimalne z 15 az 20
cvi¢ebnych tvarov réznej hodnoty. Jednotlivé cvicebné tvary su hodnotené na zdklade ich
zlozitosti a technickej naro¢nosti rozhodcami podl’a medzinarodnych pravidiel (FIG 2013).
Vel'ké mnozstvo cvicebnych tvarov, ktoré si musi gymnastka na jednotlivych naradiach
osvojit, je technicky, kondi¢ne, koordinaéne a psychicky vel'mi naro¢né. Technika cvicenia je
hodnotena na zéklade priblizenia sa k predpisanému popisu V pravidlach Sportove;j
gymnastiky, ktory prakticky zodpoveda idealnemu predvedeniu daného cvi¢ebného tvaru.
Aby mohla byt’ dosiahnuta takato technicka dokonalost’, je nevyhnutné disponovat’ vysokou
uroviiou pohybovych schopnosti. Vybusna sila, rychlost’, ¢i vytrvalost' v sile predstavuju
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limitujice faktory struktary Sportového vykonu za predpokladu, ze st vel'mi tizko prepojené s
dokonalou koordinaciou pohybu. Progres Sportovej vykonnosti teda priamo umerne zavisi od
urovne tychto motorickych schopnosti.

Sands (2004) vytvoril model motorickych schopnosti, ktoré limituji gymnasticky vykon.
Medzi najdoélezitejsie zaradil silu, rychlost’, flexibilitu, koordinacné schopnosti a $pecialnu
vytrvalost’. Tieto schopnosti su navzajom prepojené a vytvaraju jeden komplex. Arkaev
a Suchilin (2004) suhlasia s touto koncepciou a dnesnu vrcholovu $portova gymnastiku
ozna¢uju za viactvarnu a viacrozmernu. Je to komplex koordinacie, ktora kladie vysoké
poziadavky na troven technickej, fyzickej, funkénej a psychologickej pripravenosti tych
najlepsich Sportovcov, s ¢im sa vo svojich pracach stotoziuju aj d’alsi autori, napr. Rupc¢ik
(2008), Bohmerova (2012), Labudova (2013), Kyselovicova(2015).

Sucasna doba ponuka modernejSie a presnejSie metddy na posudzovanie jednotlivych
motorickych schopnosti. Okrem klasickych motorickych testov, ktorymi disponuje aj
Slovenska gymnasticka federacia (SGF), sme sa snazili spresnit’ spatna vdzbu 0 trovni tychto
schopnosti Vv jednotlivych vekovych kategoriach zaradenim laboratdrnych testov na postudenie
vybusnej sily dolnych koncatin pomocou vyskokového ergometra. PresnejSia diagnostika
moze prispiet’ K G¢innejsej selekcii pre uzsi gymnasticky vyber s perspektivou dosiahnutia
lepsich vysledkov v medzinarodnej konkurencii.

Ciel'om nasej stadie bolo zistit’ a porovnat’ irovent motorickych schopnosti vrcholovych
Sportovych gymnastiek r6znych vekovych kategorii, pricom sme predpokladali, Ze Groven
tychto schopnosti sa bude postupne s vekom linedrne zvySovat’.

METODIKA

Stadia bola realizovana s tromi vyskumnymi sibormi. Desat’ vrcholovych gymnastiek
mladSej Ziackej kategorie (vykonnostnej triedy A) tvorilo sibor Vwmz (vek = 9,0 + 0,8 roka;
telesnd vyska = 125, 9 =+ 7,3 cm; telesnd hmotnost’ = 25,7 + 2,7 kg). Subor starSej Ziackej
kategorie Vsz bol zlozeny zo 6 probandiek (vek = 11,7 &+ 0,5 roka; telesna vyska = 137,9 + 6,6
cm; telesna hmotnost’ = 33,6 + 4,4 kg). Stibor juniorskej kategorie V; sa skladal tiez zo 6
probandiek (vek = 14,3 £ 0,5 roka; telesna vyska = 153,0 £ 6,4 cm; telesna hmotnost’ = 45,8 +
8,7 kg). Gymnastky pochadzali z bratislavského klubu Slavia UK arakuskeho klubu
Giénserndorf.

Vyskumné subory boli podrobené testovaniu v septembri 2015. Z hladiska roé¢ného
tréningové cyklu sa nachadzali v pripravnom obdobi. Testovanie sa uskutocnilo
v Gymnastickom centre klubu Slavia UK v Bratislave. Pri zistovani parametrov vybranych
motorickych testov sme sa opierali o metodiku vypracovanu autormi Zemkova - Hamar (2004),
Moravec at al. (1996) a modifikované testy Slovenskej gymnastickej federacie (2014).

Na zistenie parametrov vybusnej sily dolnych koncatin bol pouzity vyskokovy ergometer
Fitro Jumper (Hamar 1990). Sklada sa z odrazovej podlozky, intersejfu a pocitaéa so
softwarom. Ako zakladné parametre boli zistované vyska vyskoku (cm) a vykon v aktivnej faze
odrazu (W.kg?'). Aplikované boli testy vyskok s protipohybom a 10-sekundovy
test opakovanych odrazov. Ako motoricky test na vybusnu silu dolnych koncatin bol pouzity
skok do dial’ky z miesta. Rozsah pohybu - kibov pohyblivost a elasticitu svalov sme zistovali
testami predklon s dosahovanim v sede, sed roznozny bocne pravou alavou vpred, sed
roznozny ¢elne a vzpor stojmo vzadu prehnute. Staticka rovnovaha bola posudzovana pomocou
testu plameniak astoj na jednej nohe so zatvorenymi ocami, vytrvalost v sile bru$nych
a bedrovo-driekovych svalov testom I'ah — sed a vznosy na rebrinach, vybusna sila hornych
koncatin testom hod 2 kg plnou loptou a vytrvalostna sila hornych koncatin testom vydrz
v zhybe. Na urcenie vyznamnosti rozdielov medzi skupinami bol pouzity neparametricky
Mann- Whitney test, pricom hladina Statistickej vyznamnosti bola stanovena na 1% a 5%.
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VYSLEDKY A DISKUSIA

Porovnanim hodnét vysky vyskoku v teste ,,vyskok s protipohybom* na vyskokovom
ergometri (obr. 1) bolo zistené, ze najlepSie vysledky dosiahol stbor najstarSej kategorie
junioriek (V;) 38,8 + 4,1 cm, ¢o bola signifikantne (p < 0,05) lepsia hodnota v porovnani so
strednou vekovou kategoriu starSich ziacok (Vsz), ktoré priemerne vyskocili 27,8 + 8,3 cm.
Rozdiel medzi strednou a najmladSou kategoriou Vmz (24,1 + 3,8 cm) S$tatisticky vyznamny
nebol. 1 % hladina statistickej vyznamnosti bola zaznamenana medzi najmladSim a najstar$im
suborom.

50 p<0,01
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Obr. 1 Vyska vyskoku po odraze s protipohybom v sledovanych skupinach gymnastiek

K podobnym vysledkom sa dospelo aj porovnanim hodnot v 10-sekundovom
teste opakovanych odrazov (obr. 2). Hodnotené boli parametre priemerna vyska vyskoku (cm)
a priemerny vykon v aktivnej faze odrazu (W.kg?). Najvyssie hodnoty dosiahol opét najstarsi
subor junioriek (34,1 + 5,3 cm a 55,3 £ 6,6 W.kg™?). Statisticky vyznamny rozdiel v priemernej
vyske vyskoku (p < 0,01) apriemernom vykone Vv aktivnej faze odrazu (p < 0,05) bol
zaznamenany medzi star§imi zia¢kami Vsz (25,7 £ 6,1 cm a41,0 = 7,5 W.kg?) a juniorkami
(34,1+5,3cma 55,3+6,6 W.kg?). Signifikantny rozdiel (p <0,01) bol zisteny medzi siborom
mladsich Ziacok (23,1 +4,3 cm a 35,7 + 5,8 W.kg?) a junioriek (34,1 5,3 cm a 55,3 £ 6,6
W.kg™D).

Oba testy postihuju vybusnu silu dolnych konéatin, ktora je jednym z limitujtcich faktorov
Sportového vykonu v gymnastike a uplatiuje sa predovsetkym pri odrazoch, ¢i dynamickych
cvicebnych tvaroch vykonavanych na réznych naradiach ako st preskok, kladina a prostné.

V motorickom teste skok do dial’ky z miesta boli zistené vyznamné rozdiely (p <0,05) medzi
najmladsou Vwmz (158,7 = 16,1 cm) a strednou vekovou kategoriou Vsz (183,2 £ 18,8 cm)
a taktiez (p < 0,01) medzi strednou Vsz (183,2 = 18,8 cm) a najstarSou kategériou V3 (211,3 £+
14,2 cm). Tento test postihuje odrazové schopnosti dolnych koncatin podobne ako testy na
vyskokovom ergometri Fitro Jumper. Poukazuje nato, ze vybusna sila dolnych koncatin
junioriek je oproti d’alsim kategoriam na vel'mi vysokej urovni. Len pre porovnanie st uvadzané
hodnoty vzdialenosti skoku do dialky z miesta u beZnej populacie porovnateného veku
ziskané z testov EUROFIT (Moravec, 1996) 9-ro¢né 140,4 + 16,2 cm; 11-roéné 154,5 + 18,4
cm a 14-roéné 173,8 = 18,8 cm. D4 sa vidiet, Ze trend rastu hodnét dizky skoku s pribudajucim
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vekom je porovnateny s gymnastkami, avSak hodnoty gymnastiek su v kazdej vekovej
kategorii Statisticky vyznamné.
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Obr. 2 Vykon v aktivnej faze odrazu (10 s opakované odrazy) v sledovanych skupinach
gymnastiek

V nasledujiicom teste hod 2 kg plnou loptou, postihujicom dynamicku silu hornych koncatin
boli zistené signifikantné rozdiely medzi sledovanymi sibormi Vmz 3,5+ 0,6 ma Vsz5,4+1,3
m, (p <0,01), ako aj medzi Vsza V37,7 + 1,0 m (p <0,05). Medzi najmlad$im Vmz a najstar§im
stiborom Vs bol rozdiel Statisticky vysoko vyznamny na hladine 1 %. Beznd populacia
porovnatel'ného veku dosahuje v najmladsej kategorii (9 rokov) 2,2 — 3,3m; v strednej kategorii
(11 rokov) 3,0 — 4,3 m aV najstarSej (14 rokov) 4,8 — 6,7 m. Vidiet, Ze aj sila hornych
koncatin gymnastiek je rozvinuta viac ako u beznej populacie v danom veku.

Vo vsetkych Styroch do teraz spomenutych testoch bola posudzovana dynamicka vybusna
sila. ZlepSovanie tejto schopnosti s pribudajucim vekom v sledovanych suboroch gymnastiek
mozno pripisat’ aj zvacSovaniu sa, resp. zhrubnutiu svalového tkaniva, ¢ize hypertrofii
svalovych vlakien. Predpokladame taktiez, Ze vplyvom tréningu dochédza k zlepSeniu nervovo-
svalovej koordinacie, Cize rychlejSiemu zapajaniu vacsSieho mnozstva motorickych jednotiek
a efektivnejSiemu vyuzitiu elastickej energie (Fry et al., 1994; Hamar, Lipkova 1998).

Aj preto sa Vv zostavach junioriek za¢inaju objavovat’ zlozité akrobatické tvary, ako napr.
dvojité saltd, ¢i saltd s viacndsobnymi rotdciami okolo vertikalnej osi, ktoré svojou naro¢nostou
spinaji poziadavky seniorskej kategorie.

V testoch kibovej pohyblivosti a elasticity svalov boli zaznamenané signifikantné rozdiely
medzi vyskumnymi sibormi len v jednom teste. Pri predklone s dosahovanim v sede (obr. 3)
bol vyznamny rozdiel (p < 0,01) medzi najmladSou Vmz 19,3 £ 3,1 cm a najstarSou kategdriou
V;24,0+2,5cm.

V dalsich testoch vzpor stojmo vzadu prehnute, sed roznozny bo¢ne pravou a I'avou vpred
a sed roznozny celne neboli zaznamenané ziadne S$tatisticky vyznamné rozdiely medzi
jednotlivymi sibormi. Znamend to, ze uz mladé gymnastky v najnizSej Ziackej kategorii
disponuju vysokou mierou kibovej pohyblivosti, o im umoziuje vykonavat cvi¢ebné tvary
maximalnym rozsahom. S rozvojom tejto schopnosti je nutné sa zacat’ uz v utlom veku, pretoze
deti disponuj vysSou elasticitou vizivovych tkaniv, $liach a kibov, ktora sa s pribadajucim
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vekom vytrdca. Tato schopnost je jednym zvyznamnych kritérii pri vybere mladych
gymnastickych talentov.
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Obr. 3 Presah v predklone v sede v sledovanych skupinach gymnastiek

V teste sed — l'ah sa ukazalo, Zze najvyssi pocet opakovani dosiahol subor V;30,3 + 1,9.
Bezna populacia porovnatelného veku dosahuje v tomto teste hodnoty 23,3 + 4,2. Statisticky
vyznamné rozdiely (p < 0,01) boli zaznamenané medzi suborom Vwmz 22,6 + 4,5 opakovani a
Vsz 29,5 + 3,6 opakovani. Rozdiel bol signifikantny na 1 % hladine Statistickej vyznamnosti
tiez medzi krajnymi najmlads$im a najstarSim stiborom Vmz a V..

V S$pecifickom gymnastickom teste vznosy na rebrinach dosiahol najvyssi pocet opakovani
vyskumny subor V21,3 £ 1,3, kym stbor Vszvykonal 17,7 + 5,7 opakovani a Vwmz 14,3 +7,0.
Rozdiel medzi jednotlivymi sibormi sa ukazal ako Statisticky nevyznamny.
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Obr. 4 Vydrz v stoji na jednej nohe so zatvorenymi o¢ami v sledovanych skupinach
gymnastiek

50



V teste vydrz v zhybe neboli zaznamenané signifikantné rozdiely len medzi krajnymi
stbormi Vmz 39,9 + 17,4 sa V64,2 £ 3,3 s (p <0,05). StarSie zia¢ky vydrzali v zhybe 59,5 +
28,8 s.

Testy tykajuce sa sily hornych koncatin ukazali, ze s pribudajicim vekom a objemom
tréningu sa tato schopnost’ gymnastiek zlepsuje a hodnoty, ktoré dosahuje netrénovana
populacia v danom veku st ovela nizsie (9-ro¢né 8,9 + 7,4 s; 11-ro¢né 18,6 + 15,6 s a 14-ro¢né
14,5+ 13,7 5).

Najlepsie hodnoty v obidvoch testoch statickej rovnovahy dosiahol subor junioriek
(plameniak 60s v priemere na jeden pokus, vydrz v stoji na jednej nohe so zatvorenymi o¢ami
43,4+ 11,8 s). Signifikantné rozdiely na 1% hladine Statistickej vyznamnosti boli zistené len
v teste stoj na jednej nohe so zatvorenymi o¢ami medzi subormi mladsich ziacok 13,1+ 16,8 S
a junioriek 43,4 = 11,8 s. V teste plameniak neboli ziadne $tatisticky vyznamné rozdiely medzi
sledovanymi subormi, ¢o je pravdepodobne spdsobené tym, ze pre gymnastky ide 0 vel'mi
jednoduchy test, ktory bez problémov zvladaji uz mladsie vekové kategorie. Tu by bolo
vhodnejsie pouzit modernejsie metody, ako napriklad stabilograficku platiu Fitro Sway Check
(Hamar 1997), ktora moze poskytnit’ presnejSiu spiatni vdzbu o urovni tychto schopnosti
(Bohmerova 2007). Dobra uroven statickej rovnovahy vyplyva aj ztoho, ze Sportova
gymnastika uz od utleho veku pri nécviku Sirokého spektra cvi€ebnych tvarov vytvéara dobré
podmienky pre stimulaciu proprioceptorov vo svaloch a §l'achach ako aj vestibularneho
aparatu. Pri tréningu je vysokou mierou zat'azovany tiez hlboky stabiliza¢ny systém svalov.
Preto v $portovej gymnastike nemdzeme hovorit’ 0 stereotypnosti, ¢i pohybovej chudobe, ktora
ma podl'a Musilovej et al. (2014), negativny vplyv na zdravie pohybového systému.

ZAVER

Na zaver mézeme konstatovat,, ze niektoré motorické schopnosti sa zlepSovali pozvolna,
iné sa prejavovali vyraznejSie s kazdou d’alSou vekovou kategériou vzhl'adom na obsah
tréningového zat'azenia a prirodzeny vyvoj organizmu.

Testy postihujiice vybusnu silu ukazali postupny narast tejto schopnosti z kategorie na
kategdriu od najmladSich po najstarSie gymnastky. NajvyraznejSie sa rozdiel prejavil medzi
star§imi ziackami a juniorkami.

Vytrvalost’ v sile, ktora bola hodnotena testami vznosy na rebrinach, 'ah sed a vydrz
v zhybe boli rozdiely z kategorie na kategoriu nevyznamné. Signifikantny rozdiel sa ukazal len
medzi skupinami mladsich ziacok a najstarSich junioriek.

V testoch kibovej pohyblivosti neboli zaznamenané Ziadne tatisticky vyznamné rozdiely
medzi jednotlivymi sibormi gymnastiek. ZlepSenie bolo zaznamenané len v teste predklon
s dosahovanim v sede ato len medzi najstarSou anajmladSou gymnastickou kategoriou.
Najstarsia kategoria sice disponuje najlepSimi silovymi schopnost'ami, ale na druhej strane, tie
negativne ovplyviuju tak kibovii pohyblivost ako aj elasticitu vizov a $liach.

V testoch statickej rovnovahy boli zistené rozdiely len v najnaro¢nejSom teste v Stoji na
jednej nohe s vylt¢enim zrakovej kontroly.
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SUMMARY

MOTOR CAPABILITIES OF FEMALE ARTISTIC GYMNASTS
OF DIFFERENT AGE

The aim of the study was to compare the level of selected motor capabilities of female artistic
gymnasts of different age. Twenty two gymnasts have participated on the study. Ten of the
younger youth category (Vmz, average age = 9.0 + 0.8 years), six of the older youth category
(Vsz, average age = 11.7 £+ 0.5 years) and six junior age category (V3, average age = 14.3 £ 0.5
years). The measurements of dynamic strength of lower extremities were carried out on the
jump-ergometer Fitro Jumper. The height of the single vertical jump and mean power of
concentric phase of take off in 10-second series of vertical jumps were tested. The motor
capabilities were evaluated by motor tests (long jump, sit-up, lifting legs, throw the ball, one
leg stance, “flamingo”, chin up holding, split sits and bridge). The statistical significance of
data was confirmed by nonparametric Mann-Whitney U-test. It can be concluded that the oldest
group of gymnast achieved statistically highest level of mentioned motor capabilities: the height
of the single vertical jump was 38.8 + 4.1 cm and mean height of 10-second series of jumps
was 34.1 + 1.5 cm; mean power of concentric phase of take off in 10-second series of vertical
jumps was 55.3 = 6.6 W.kg?; long jump 211.3 + 14.2 cm; sit-up 30.3 = 1.9 reps; lifting legs
21.3 £+ 1.3 reps; throw of the ball 7.7 = 1.0 m; holding in chin up 64.2 &+ 3.3 s; one leg stance
with eyes closed 43.4 + 11.8 s.
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TECHNICKE PARAMETRE BOXERSKEHO DIAGNOSTICKEHO ZARIADENIA
, BOX-CHECK®

Luboslav SISKA, Jaroslav BRODANI, Sviitoslav TODOROV

Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF v Nitre

ABSTRAKT

Ciel'om préce bolo zistit’ technické parametre boxérskeho diagnostického zariadenia ,,Box-
check® (vyrobeného timom Dusana Hamara) merajuceho silu tderu. Zariadenie pozostava
Z akcelerometra napojené¢ho pomocou kabla susb koncovkou na pocitac. Akcelerometer
prostrednictvom Specialneho software zaznamenéava zrychlenie boxérskeho vreca pri udere
a nasledne pri zndmej hmotnosti vreca vypocita silu uderu. Celé¢ zariadenie ma rozmery
4,5x2x1cm a pripeviiuje sa na zadnu stranu vreca. Merania prebiehali individualnou formou,
testovany proband vek 35 rokov, vySka 173cm, vaha 70kg skusenosti s boxom aj kickboxom.
Skupinovou formou 10-¢lenny subor vek 19,3 (+ 4.3), telesnd vyska — 172,8 (£ 7.7), tel.
hmotnost’ - 67,1 (£ 16.3), Sportovy vek - 3.6 (£ 3.1). Zariadenie bolo testované na réznych
typoch vriec s r6znou hmotnost'ou, vyskou a priemerom a pri réznych podmienkach ako vyska
uchytenia vreca od stropu, meniaca sa vyska umiestnenia akcelerometra na vreci vzhl'adom na
miesto uderu a realizacia aderov do r6znych smerov. Testom bolo vykonanie priameho zadného
uderu zo samo zvolenej vzdialenosti a v jednej sérii bolo vykonanych 8 alebo 15 uderov.
Sledovali sme najlepSie a priemerné vykony a hlavne variaéné rozpdtia medzi jednotlivymi
najlep$imi a priemernymi vykonmi  vyjadrené aj v percentualnej hodnote apre série
S najlepSim a najhor§im priemernym vykonom sme pouzili wilcoxonov test na zistenie
Statisticky vyznamnych rozdielov. Pri merani sily na roznych typoch vriec sme pri
individualnom merani na najlahSom vreci dosiahli priemerny vykon 2213,5 + 203,4N, na
stredne tazkom vreci 4621,5 = 110,3N a na najtazSom vreci 6873,7 = 590,1N pricom variacné
rozpitie bolo 68,1%. Pri skupinovom merani sme zaznamenali najlepSi vykon na najlahSom
vreci 2790N ana stredne tazkom vreci 4725N pricom koeficient poradovej korelacie pre
najlepSie vykony bol r=0,71 a pre priemerné vykony r=0,75. Pri r6znej vySke uchytenia vreca
od stropu sme zaznamenali najlepsi priemerny vykon 2312,5 + 297,9N a najhorsi priemerny
vykon 2190 £ 180,7N pri¢om variacné rozpitie bolo 5,3% a wilcoxonov test nepotvrdil
Statisticky vyznamné zmeny medzi sériami uderov. Pri r6znej vySke umiestnenia akcelerometra
vzhl'adom na miesto zasahu vreca sme na najl'ahSom vreci zaznamenali varia¢né rozpétie 3,8%
pricom wilcoxonov test nepotvrdil Statisticky vyznamné zmeny medzi sériami tderov. Na
najtazSom vreci bolo bolo pre umiestnenie akcelerometra vzhl'adom na miesto uderu -30cm,
+30cm variac¢né rozpatie 35%, pre umiestnenie -20cm, +10cm 5,3% pricom wilcoxonov test
potvrdil Statisticky vyznamnu zmenu na 5% hladine a pre umiestnenie -20cm, Ocm 2,8%
Statisticky vyznamn4 zmena sa nepotvrdila. Pri merani tderov do r6znych smerov sme
zaznamenali na najl'ahSom vreci medzi osami X, z variacné rozpétie 71,6%, pri stredne t'azkom
vreci 54,1% a pri najtazSom vreci 24,8%. Zistené skuto¢nosti nam poslizia pri navrhu nového
diagnostického zariadenia s pomocou akcelerometrov.

Kruacové slova: Box, diagnostika, uder, zrychlenie
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UvOD

Aby sme mohli tréningovy proces ¢o najlepsie prispdsobit’ potrebam daného Sportového
odvetvia, potrebujeme mat" moznost’ kedykol'vek v priebehu pripravy posudit’ Specidlne
zru¢nosti Sportovca. Vhodné diagnostické zariadenia predstavujii moznost objektivneho
hodnotenia pozadovanych parametrov za ucelom efektivizacie tréningového procesu a je
predpoklad narastania ich vyuzZitia v modernom $porte. V predoslej praci (Siska et al., 2016)
sme sa zaoberali spol'ahlivost'ou pristroja ,,Box-check* diagnostikujuceho silu uderu pomocou
akceleracie boxerského vreca pri udere a jeho hmotnosti. Ku pristroju bola pripojena platna
FITRO agility (Hamar, 2001) so svetelnou diddou na meranie ¢asu trvania uderu. Oba
komponenty mali vlastny software a ukazali sa ako spolahlivé. V Casovej zlozke tideru sme
nezaznamenali vyraznejSie odchylky medzi nami nameranymi 549 — 925 ms a hodnotami
v inych pracach (Siska, 2013) nameral hodnoty reakéného ¢asu pri podobnom teste na Grovni
799 az 855 ms a (Chadli et al., 2014) hodnoty reak¢ného Casu boli od 215 po 480ms a cCas
zasiahnutia ter¢a od 432 po 750ms. V silovej zloZke uderu je ale variabilita nameranych hodnot
markantna. (Chadli et al., 2014), (Smith et al., 2000), (Atha et al., 1985), (Walilko et al., 2005),
(Mack et al., 2010) namerali hodnoty sily od 761 po 4800N pric¢om (Siska et al., 2016) nameral
hodnoty od 651 po 6900N. Variabilitu nameranych hodnét jednoznac¢ne sposobuje rozdielna
metodika merania kedy sa pouzivaji na jednej strane snimace zrychlenia a na druhej tlakové
senzory. Nakolko samotny akcelerometer na meranie sily je prenosné zariadenie, 'ahko
upevnitel'né na kazdom type boxerskeho vreca, poskytuje Siroké moznosti diagnostiky
boxérskych zruc¢nosti a je potrebné poznat jeho technické parametre. Zistené zavislosti musia
jednoznacne sluzit’ ako podklad pre Gpravu diagnostického zariadenia, aby plne vyhovovalo
realnym potrebam.

METODIKA

V naSej praci sa zameriavame na sledovanie technickych parametrov diagnostického
pristroja ,,Box-check* merajuceho silu uderu. Zapojenie zariadenia je podl'a obr. 1. Na zadnej
strane boxerskeho vreca je pripevneny akcelerometer vo vysSke 140cm od podlahy spojeny usb
kablom s PC. Pomocou vlastného software zobrazuje na monitore udaje o sile uderu ako sicin
hmotnosti vreca a zrychlenia vreca pri Gdere. Pri vyskume sme pouzili 3 druhy vriec, ktoré
mali rozli¢né vlastnosti obr. 1. Hs — vyska zavesenia vreca od stropu, Hv — vyska vreca, Hz —
vyska vreca od zeme, Dv — priemer vreca, h — hmotnost’ vreca. Dve boli klasické boxerske
vrecia a jedno Specialne vyrobené z automobilovych pneumatik.

CTB — pneumatikové vrece vyrobené pripevnenim 3 ks automobilovych pneumatik ku sebe
obr. 1. Hv—50cm, Dv — 55cm, h — 20kg.
CBB1 — klasické boxerske vrece Hv — 110cm, Dv — 35cm, h — 30kg

Zvolené boli 4 ulohy vyskumu:

1. Meranie sily na rozlicnych typoch vriec. Individualne meranie s pomocou vsetkych 3 vriec.
Testovany bol jeden proband vyska 173cm, vaha 70kg, vek 35 rokov priCom proband ma
skusenosti s boxom aj kickboxom a stabilne zvladnuty uder. Testom bolo vykonanie zadného
priameho uderu so samo zvolenej vzdialenosti. Vykonané 2 série v iné dni po 15 uderov IO —
Imin. medzi idermi. Sledovali sme najlepsie vykony — NV, priemerné vykony so smerodajnou
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odchylkou — PV + s, a variané rozpitie - Vr vyjadrené v absolutnej aj percentudlnej hodnote
vzhl'adom na najlepsi vykon. Skupinové meranie bolo realizované na CTB a CBB1. Jeden 10-
Clenny stubor vek 19,3 (x 4.3), telesna vyska — 172,8 (+ 7.7), tel. hmotnost’ - 67,1 (£ 16.3),
Sportovy vek - 3.6 (£ 3.1), vykonalo 2 nacviéné a 3 merané priame zadné tdery zo samo
zvolenej vzdialenosti, interval odpocinku 30s medzi udermi. Hodnotené boli najlepsi
a priemerny vykon a koeficient poradovej korelacie pre zistenie spol'ahlivosti merania
V r6znych podmienkach.

Obr. 1. Zapojenie zariadenia a jednotlivé rozmery, akcelerometer, pneumatikové vrece - CTB

2. Vyska uchytenia vreca od stropu Hs. Meranie bolo realizované pomocou CTB. V prvom
pripade bola Hs — 60cm, v druhom pripade Hs — 160cm. V oboch pripadoch bolo vrece vo
vzdialenosti Hz - 120cm od zeme a akcelerometer bol pripevneny vo vyske Ha - 140cm, ¢o
zodpovedalo strednej pneumatike. Testovany proband ako z predo§lého merania. Testom bolo
vykonanie zadného priameho uderu so samo zvolenej vzdialenosti. V sérii sa vykonalo 15
uderov s intervalom odpo¢inku 1min. medzi tdermi . Boli realizované 4 série, dve pre obe
uchytenia, kazda v samostatny den pri Standardnych podmienkach rozcvicenia. Sledované
hodnoty boli rovnaké ako v predoSlom merani. Pre série uderov s najhor§im a najlepSim
priemernym vykonom sme pouZili Wilcoxonov neparametricky test pre hodnotenie zmien
vykonnosti dvoch zavislych stiborov.

3. Umiestnenie akcelerometra v rozli¢nej vyske na vreci Ha. Meranie bolo realizované na CTB
aj CBB2. Pri CTB bola Ha postupne 123cm, 140cm, 157cm, ¢o zodpovedalo optickému stredu
kazdej pneumatiky. Pri CBB2 Ha postupne 110cm, 120cm, 130cm, 140cm, 150cm, 160cm a
170cm. Testovany proband ako z predoslého merania. Na kazdej vyske boli vykonané 2 série
v iné dni po 8 uderov s intervalom odpoc¢inku 1min. medzi udermi. Sledované hodnoty boli
rovnaké ako v predoslom merani. Pouzity Wilcoxonov neparametricky test pre hodnotenie
zmien vykonnosti dvoch zavislych stiborov.

4. Diagnostika hakovych uderov a zrychlenia v osiach X, z. Pri priamych uderoch na prednt
stranu vreca a umiestneni akcelerometra na zadnej strane vreca je merané zrychlenie v 0si Z.
Pri hakovych tderoch z toho istého postavenia je zrychlenie vreca v osiach X a —x v zavislosti
od udierajtcej ruky. Ciel'om tlohy bolo porovnat’ zrychlenia v osiach x, z pri tom istom type
uderu. Meranie bolo realizované na vsetkych typoch vriec a pozostavalo z vykonania 2 sérii po
8 hakovych uderov l'avou aj pravou rukou pri postaveni probanda z predu vreca a nasledne
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Z boku vreca na kazda ruku. Sledované boli priemerné vykony so smerodajnou odchylkou
a variacné rozpétie na tom istom type vreca medzi osami x, z.

VYSLEDKY
Rozli¢né vrecia

Tab. 1. Namerané hodnoty pri roznych typoch vriec individualne meranie.

NV PV <+s
l. set Il. Set l. set Il. Set
CTB 2507 2602 2190 + 180,7 2213,5+203,4
CBB1 4720 4717 4606,8 +117,9 | 4621,5+110,3
CBB2 7859 7792 6772,3 £ 624,1 6873,7 +590,1
Vr 5352(68,1%) 4683,7(68,2%)
5000,0
4500,0 — — N
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3500,0 v \
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E 30000 \\
=
o 2500’0 k
kS
ot 2000,0 ¥
o
i 1500,0 \/‘_
1000,0
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0,0
AT. AR. M.K JK. RJ. F.G ChK. N.P. N.R. B.P.
—t==avrCTB | 26737 | 2066,0 | 19357 | 17437 | 1750,0 | 15457 | 2332,0 | 16643 | 11187 | 12907
—B=—maxCTB | 2790,0 | 2347,0 | 2239,0 | 20050 | 18950 | 17480 | 2597,0 | 18140 | 15030 | 17350
avrCBB1 | 4616,3 | 4712,8 | 4608,8 | 44465 | 3259,0 | 3820,5 | 3932,5 | 3943,0 | 2379,3 | 1598,3
e MaxCBB1| 47230 | 47250 | 47180 | 47000 | 35630 | 4691,0 | 4201,0 | 43250 | 26430 | 1899,0

Obr. 2. Namerané hodnoty pri roznych typoch vriec skupinové meranie.
Koeficient poradovej korelacie pre zistenie spolahlivosti merania v r6znych podmienkach
zariadenim ,,Box-check® mal pre maximalne vykony hodnotu r = 0,71 a pre priemerné vykony

hodnotu r = 0,75.

Vyska uchytenia vreca od stropu Hs.

Tab. 2. Namerané hodnoty pri r6znej vySke uchytenia vreca od stropu Hs.
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CTB NV PV+s
Hs l. set Il. Set l. set Il. Set
60 2507 2602 2190+ 180,7 | 2213,5+203,4
160,0 2838,0 2596,0 | 2312,5+297,9 | 2220,9 +230,2
\r 331 (11,6%) 122,5 (5,3%)




Pre série uderov spriemernym vykonom 2312,5N a2190N nepreukazal Wilcoxonov
neparametricky test Statisticky vyznamné zmeny vykonnosti ani na 5% hladine Statisticke;
vyznamnosti.

Umiestnenie akcelerometra v rozli¢nej vySke na vreci Ha.

Tab. 3. Namerané hodnoty pri r6znej vySke umiestnenia akcelerometra na vreci Ha.

CTB NV PV <s
Ha l. set Il. Set l. set Il. Set
123 2696 2654 2303,4 £271,3 2297 +£192.4
140 2680 2743 2275,6 +£232,4 | 2310,6 +205,6
157 2413 2549 2228 +125,6 22524 +£217,1
\r 330(12%) 82,6(3,8%)

Pre série Uderov s priemernym vykonom 2310,6N a2228N nepreukdzal Wilcoxonov
neparametricky test Statisticky vyznamné zmeny vykonnosti ani na 5% hladine Statisticke;
vyznamnosti.

Tab. 4. Namerané hodnoty pri r6znej vySke umiestnenia akcelerometra na vreci Ha.

CBB2 NV PVzts

Ha l. set Il. Set l. set Il. Set
110 6105 5867 5183,4 £ 602,2 5232,4 +490,5
120 7310 7231 6711,4+732.6 6748,1 + 650,3
130 7554 7634 67349 + 388,3 6792,9 + 4735
140 7715 7812 6835,1 +569,8 6904,1 £491,2
150 6937 7015 6583,9 £ 2592 6539,4+312,1
160 6339 6180 5714,1 £ 446,5 5746,3 +329,7
170 6010 5873 44748 £717,8 4658,6 +594,7
Vr 1939(24,8%) 2429,3(35%)

Vr 120-150 875(11,2%) 364,7(5,3%)

\r 120-140 581(7,4%) 192,7(2,8%)

Pre série tderov s priemernym vykonom 6711,4N a 6904,1N (Vr 120 — 140) nepreukazal
Wilcoxonov neparametricky test Statisticky vyznamné zmeny vykonnosti ani na 5% hladine
Statistickej vyznamnosti. Pre série uderov s priemernym vykonom 6539,4N a 6904,1N (Vr 120
— 150) preukazal Wilcoxonov neparametricky test Statisticky vyznamné zmeny vykonnosti na
5% hladine Statistickej vyznamnosti.
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Diagnostika hakovych uderov a zrychlenia v osiach x, z.

Tab. 5. Namerané hodnoty hakovych uderov pri postaveni probanda z predu a z boku vreca

X prava x lava Z prava z lava Vr

CTB I. set 539,4 + 151 696,5 + 401,8 1565 £ 415,1 1822 £207,7 | 1358,2 (71,6%)
Il. Set 605 +273,4 641,7+311,9 | 1668,2 +328,6 | 1897,6 +253,1

CBB1 l.set | 2121,9+419,9 | 2909,8 £409,2 | 4240,6 +257,2 | 4584,5 £307,1 | 2499,6 (54,1%)
Il. Set | 2176,3 +289,4 | 2763,1 £356,8 | 4311,2+304,9 | 4621,5 +342,7

CBB2 l.set | 7065,1 +552,4 | 72254 +388,4 | 5430,8 +214,5 | 6066,3 + 189,8 | 1794,6 (24,8%)
Il. Set | 6949,1 £476,9 | 7153,4+£423,7 | 5511+£276,3 | 5981,6 +230,7

DISKUSIA

Cielom prace bolo zistit' technické parametre uz existujuceho diagnostického zariadenia
,Box — check® merajuceho silu uderu. Hlavny dovod realizacie vyskumu bol jednoznacne
nepomer medzi nami nameranymi hodnotami sily ideru v minulej praci (Siska et al., 2016)
a d’alsimi pracami zaoberajicimi sa touto oblast'ou, ako aj predpoklad vyuzitia akcelerometra
v komplexnej diagnostike v boxe. Z prezentovanych vysledkov modzeme konstatovat
nasledovné. Pri merani sily na rozlicnych typoch vriec sme na kazdom dosiahli diametralne
odli$né hodnoty. Pri individudlnom merani na najlahSom vreci vyrobenom z automobilovych
pneumatik boli hodnoty sily od 1829 po 2602N, pri vreci s hmotnost'ou 30kg sme namerali
hodnoty od 4361N po 4720N a pri najt'az§om vreci s hmotnostou 50kg boli hodnoty od 5354N
po 7679N variabilita hodnét vzhl'adom na najlepsi priemerny vykon je 68% . Pri skupinovom
merani boli dosiahnuté vykony na najl'ah§om vreci od 773N po 2790N a 30kg vrece od 1433N
po 4725N pri¢om najlepsie vykony boli podobné ako pri merani individualnom.

Koeficient poradovej korelacie pre merania na dvoch rozdielnych vreciach mal pre najlepsie
vykony hodnotu r=0,71 a pre priemerné vykony r=0,75, ¢o mdZeme hodnotit’ ako vyhovujiicu
spol'ahlivost’ aviak oproti spol'ahlivosti merania na tom istom vreci (Siska et al., 2016) kde bola
hodnota 0,969 sa nam zd4 hodnota nizka a preto neodpori¢ame merania vykonavat na
rozdielnych vreciach. Pri porovnavani samotnych hodnét zrychlenia vreca pri tudere
vypocitaného ako podiel sily a hmotnosti vreca dostaneme uz na kazdom type vreca podobné
hodnoty CTB — 139,5m/s2, CBB1 — 157,5m/s2, CBB2 — 153,58m/s2 ¢o nam naznacuje, Ze pre
diagnostiku je mozno jednoduchSie a presnejSie pouzivanie inych jednotiek ako sila
vV Newtonoch. Tak isto aj iné prace maji velku variabilitu dosiahnutych vykonov
a porovnavanie sily dosiahnutej na jednotlivych pristrojoch nema prakticky vyznam. Fakt, Ze
na vreciach s rozli¢nou hmotnostou sme dosiahli skoro rovnaké hodnoty zrychlenia pri tidere
je sposobené ich vlastnostami a tu sa treba rozhodnut’, ktory material je pre diagnostiku
najvhodnejsi. Pri roznej vySke uchytenia vreca od stropu sme nezaznamenali vyraznejSie
rozdiely v nameranych vykonoch pricom variaéné rozpétie priemernych vykonov bolo 5,3%
a Wilcoxonovym testom sme nezistili Statisticky vyznamny rozdiel vykonnosti V sériach
uderov s najlep$im a najhor$im priemernym vykonom, preto mézeme skonstatovat, ze vyska
uchytenia vreca od stropu nema podstatny vyznam na dosiahnuty vykon. Pri r6znom umiestneni
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akcelerometra na vreci sme na pneumatikovom vreci nezaznamenali vyrazné rozdiely vo
vykonoch, variacné rozpitie bolo 3,8 % aani wilcoxonovym testom sme nepreukazali
Statisticky vyznamni zmenu vykonnosti medzi sériami uderov S najlepSim a najhor$im
priemernym vykonom. Pri klasickom boxérskom vreci, ktoré malo hmotnost’ 50 kg a vysku 180
cm sme zaznamenali jednoznacne klesajiicu tendenciu vykonnosti pri zmene umiestnenia
akcelerometra smerom nahor aj nadol. Najhorsi priemerny vykon sme namerali pri umiestneni
akcelerometra 30 cm nad miestom uderu a nasledne 30 cm pod miestom uderu. Celkové
variané rozpitie bolo 35 %. Pri porovnani hodnét s akcelerometrom umiestnenym v mieste
uderu a 10cm nad tderom bolo varia¢né rozpitie 5,3% avSak wilcoxonov test preukazal
Statisticky vyznamné zmeny vo vykonnosti na 5%-nej hladine. Pri porovnani hodnot
s akcelerometrom umiestnenym v mieste uderu a 20cm pod nim bolo variaéné rozpitie 2,8%
a wilcoxonov test nepreukazal Statisticky vyznamné zmeny. Z uvedeného mdzeme
konsStatovat, ze pre spolahliva diagnostiku musime pouzit viacej akcelerometrov hlavne
z dovodu rozdielnej vysky probandov a tym aj roznych miest zasahu vreca. Idealne umiestnenie
akcelerometrov je kazdych 20 cm.

Pri diagnostike hakovych tuderov resp. zrychlenia v osiach x, z na pneumatikovom vreci
a vreci s hmotnost'ou 30kg boli v osiach X, -x ¢ize postaveni probanda z predu vreca a tidere
vedenom na bok vreca pri umiestneni akcelerometra na zadnej strane vreca dosiahnuté
jednoznacne slabsie vykony ako pri postaveni probanda z boku vreca a dere vedenom z predu
Cize os z, pricom hodnoty najlepSich dosiahnutych vykonov v 0Si zsu porovnatelné
s hodnotami najlepSich vykonov priamych zadnych tderov. Variaéné rozpatie bolo v prvom
pripade 71,6 % Vv druhom pripade 54,1 %. Z uvedeného mozeme konstatovat’, ze diagnostické
zariadenie meria spol’ahlivo iba zrychlenie v osi z. Pre plnohodnotnu diagnostiku potrebujeme
vediet’ aj zrychlenie v osiach X, -x. Anomalia vznikla pri diagnostike hakovych tderov na
najtazSom vreci s hmotnostou 50 kg kde sme namerali opacny trend hodnot a vysSie boli
v osiach X, -x ¢o si zatial’ nedokazeme vysvetlit. Celkovo mozeme konstatovat’, Zze sme splnili
ulohy vyskumu a zistili vSetky potrebné technické parametre diagnostického zariadenia ,,Box
— check®, ktoré nam moézu sluzit’ pre Gpravu zariadenia podla naSich predstav.

ZAVER

Z prezentovanych vysledkov vyskumu vyplyvaju jednozna¢né odporucania pre prax. Ak
chceme zostrojit’ pomocou akcelerometrov plnohodnotné a prakticky vyuzitelné diagnostické
zariadenie pre box, snimace by mali byt pevne spojené s boxérskym vrecom na ktorom
diagnostiku realizujeme, najlepsie priamo vnutri vreca, odnimatelnost’ zariadenia a realizacia
diagnostiky na réznych typoch vriec méze vysledky skresl'ovat. Vyska uchytenia vreca od
stropu nemd podstatny vplyv na dosiahnuté hodnoty, preto vrece s pevne zabudovanymi
snimacmi mdézeme bez problémov prenaSat a uchytit na rézne vysoky strop bez obav
0 skreslenie vysledkov. Nutnostou je pouZzit’ viacej snimacov s idedlnou vzdialenost'ou medzi
nimi 20cm a samozrejme je potrebné, aby zariadenie meralo zrychlenie v osiach X, z. Délezitou
stCastou diagnostického zariadenia musi byt’ aj svetelna didda pre udavanie vizudlneho signalu
pre zahajenie tderu a moznost merat ¢as medzi udermi. NajpodstatnejSim parametrom
zariadenia vSak musi jednoznacne byt moznost’ diagnostiky viac tderov za sebou vzhl'adom na
nesporny vytrvalostny charakter boxérskeho zépasu.
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UROVEN VYBRANYCH KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI STOLNYCH
TENISTIEK Z HCADISKA VEKU

Ladislava DOLEZAJOVA, Henrieta HORNIKOVA
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ABSTRAKT

Cielom vyskumu bolo zistit’ urovenn vybranych koordina¢nych schopnosti a to konkrétne
disjunktivnych reakéno-rychlostnych, ktoré maja vyrazny vplyv na vykonnost’ v stolnom
tenise. Objektom testovania boli dievcatd 3 réznych vekovych kategorii v rozpati 12 — 18
rokov. Pomocou zariadenia FITRO Agility check a modifikovaného testu pre stolnych
tenistov sme zistovali a porovnéavali vykonnost’ v jednotlivych vekovych kategoriach, kde
sme predpokladali Statisticky vyznamny rozdiel medzi nimi. Taktiez sme predpokladali
Statisticky vyznamny rozdiel vo vykonnosti hornej a dolnej koncatiny, v prospech hornej
koncatiny. Pri vyhodnocovani sme pouzili zdkladné Statistické charakteristiky a Statisticka
metodu Mann - Whitneyho U-test so zvolenou 5 % hladinou Statistickej vyznamnosti.
Vysledky nepreukazali $tatisticki vyznamnost’ rozdielov medzi vekovymi kategdriami a ani
vo vykonoch medzi hornou a dolnou koncatinou. Nasa praca rozsirila poznatky z danej oblasti
a moze byt prinosom pre skvalitnenie tréningového procesu.

KPucové slova: stolny tenis, disjunktivne reakéno-rychlostné schopnosti, FITRO Agility
check, $pecidlna pohybova vykonnost’, dievcata.

UvOD
Stolny tenis je druh Sportu, pri ktorom je snahou hraca zahrat lopti¢ku ponad sietku na stol

tak, aby jej vratenie sposobovalo superovi ¢o najvicsie tazkosti, resp. aby ju nemohol vratit’.

Demetrovi¢ (2003) uvadza Specifické znaky Sportového vykonu, ktorym st poziadavky na

vysoku urovei rychlostnych schopnosti:

» Rychlost’ reakcie - podmienené geneticky, ich rozvoj je mozny adekvatnym Sportovym
tréningom. Rychlost’ lopti¢ky pri rychlych topspinovych uderoch dosahuje az do 160 -
180 km/h a hra¢ musi vykonat’ tder vo vel'mi kratkom case za 0,1 - 0,5's.

» Pohybova rychlost’ - rychlost’ Startu a vybehu hraca zo strehového postavenia.

Zemkova (2008) uvadza, ze vykon v mnohych Sportoch, kam zarad’uje i stolny tenis, je

vyznamne ovplyvneny prave rychlostou pohybovej reakcie. Na posudzovanie disjunktivnych

reakéno - rychlostnych schopnosti sa pouZziva test, pri ktorom je ulohou testovanej osoby
spracovat’ vizualny podnet, ¢o zahffia senzoricku a rozhodovaciu zlozku a na jeho zaklade
vykonat’ prislusni pohybovi odpoved’ (motoricka zlozka). Vysledkom je senzomotoricky ¢as.

Vyhoda spociva v tom, Ze okrem reakcie postihuje aj rychlost’ pohybov koncatin.

Zemkova (2015), podla ktorej je reakény Cas najkratsi pri jednoduchej reakcii na 1 podnet

a predlzuje sa s potom moznych alternativ rieSenia. Senzomotoricky Cas, resp. Cas agility,

narasta od 309,2 + 21,8 ms s jednou moznostou odpovede az do 1344,9 + 52,9 ms so Styrmi

moznostami. Vysledky Stadie autorov Zemkova a Hamar (2014) poukazuju na to, Ze
disjunktivny reakény c¢as sa skracuje s pribudajucim vekom do skorej dospelosti. Toto
skracovanie reakéného ¢asu mozeme rozdelit’ do 3 faz. Najprudsi pokles zaznamenali u deti

vo veku 7 - 10 rokov (891 — 649,6 ms, t.j. 27,1 %) a 10 - 14 rokov (649,6 — 477,5 ms, t.j. 26,5

%) Mensi pokles je v obdobi puberty, od 14 - 18 rokov (477,5 — 398,8 ms, t.j. 16,5 %).

Je zname, Ze reakcia hornych a dolnych koncatin nie je rovnaka. Spravidla ruky dosahuju

krat$i reakény Cas ako nohy, ale moze to byt aj naopak, napriklad ak meriame hadzanarskych

a hokejovych brankarov (Stulrajter, 1987). Rozdiel v rychlosti odpovede medzi hornymi
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a dolnymi konc¢atinami hracov basketbalu a futbalu je podla Zemkovej (2015) vysledkom
Specialnej adaptécie na preferované podnety v tom danom Sporte.

Z neurofyziologického aspektu, Misra et al. (1985) vysvetl'uji rychlejsiu reakciu hornych
koncatin na zvukovy aj zrakovy podnet kratSou vzdialenostou rik od centra spracovania
podnetu v mozgu atym rychlejSou motorickou odpoved’ou. Vysledky viacerych autorov
(Mali et al. 2013; Chan a Chan, 2010) potvrdzuju kratsi reakény ¢as hornych koncatin
V porovnani s dolnymi.

Podrl'a Kasai et al. (2010) a Zagatto et al. (2010), intenzita zat'aZzenia v hre stolného tenisu
sa pohybuje v rozmedzi 110 - 170 pulzov za minttu. Trvanie vymeny sa pohybuje okolo 4
sekund, po nej nasleduje 10 - 15 s odpocinok. Takato prerusovana forma zat'aZenia sa opakuje
aj 20 minut. Mozno teda konStatovat, ze sa vyuziva oxidativny aj neoxidativny energeticky
system.

CIEDL
Cielom prace je poukdzat na rozdielnu uroven disjunktivnych reakcno-rychlostnych
schopnosti 12 - az 18 - ro¢nych stolnych tenistiek z hl'adiska veku.

HYPOTEZY PRACE

H1 Predpokladame Statisticky vyznamny rozdiel senzomotorickych ¢asov medzi vekovymi
kategoriami.

H2 Predpokladdme S$tatisticky vyznamny rozdiel senzomotorického ¢asu medzi hornou a
dolnou kon¢atinou v prospech hornej koncatiny.

METODIKA

Stbor je tvoreny stolnymi tenistkami zo Slovenska vo veku od 12 do 18 rokov, ktoré sa
podla veku zarad’'uju medzinarodnou stolnotenisovou federdciou do jednotlivych kategorii
(www.ittf.com). NajmladSou kategoriou stt minikadetky vo veku 12 — 13 rokov (n = 9), potom
kadetky vo veku 14 — 15 rokov (n = 6) a najstarSia kategoria juniorky vo veku 16 — 18 rokov
(n=28).

Testované osoby boli vybraté zamernym vyberom na zéklade dostupnosti a to z r6znych
slovenskych klubov. VSetky hra¢ky sa nachddzaji do 30. miesta v slovenskom rebri¢ku svoje;j
vekovej kategorie (Www.sstz.sk). V nasom subore sa nachadza az 7 minikadetiek, 2 kadetky
a2 juniorky, ktoré maji reprezentacné sktsenosti. Nebolo mozné dostat’ sa ku vSetkym
kategériam v jeden denl a na jednom mieste, preto sa testovanie realizovalo viackrat. Plati
vsak, ze kazdé sa uskutoc¢nilo pocas sitazného obdobia, juniorky boli testované pocas M-SR
strednych §kol, kadetky pocas bezného tréningového procesu, minikadetky sa testovali pocas
ststredenia pred medzinarodnym turnajom a aj preto sa v tomto stubore nachadza vacsinou
slovenska Spicka tejto vekovej kategorie. VSetky hracky aktivne hravaji slovenské ligy
mléadeZe aj zien. Trénuju 5 x do tyzdiia, reprezentantky aj dvojfazovo.

Testovali sme pomocou modifikovaného agility testu pre stolnych tenistov (Vacenovsky,
Vencurik, 2013) pouzitim pristroja FITRO Agility check pozostavajuceho zo Styroch
kontaktnych platni pripojenych pomocou interfejsu na pocitac.

Probandky Startovali zo vzdialenosti 40 cm (z povodnych 75 cm) od stola zo strehového
postavenia. Ich tlohou bolo dotknit’ sa tak rychlo, ako je mozné (hornou alebo dolnou
koncatinou) jednej zo Styroch kontaktnych platni. Dve z nich boli umiestnené na podlahe pod
stolom a d’alsie dve v rohoch stola. Sirka stola bola §tandardnych 1,525 m. Dotyk s platiiou
musel byt zhodny s lokalizaciou vizualneho stimulu zobrazujuceho sa v jednom z rohov
obrazovky. Rozlozenie platni bolo v stlade so Sportovo-Specifickymi poZiadavkami stolného
tenisu. Probandky sa museli dotknut’ kontaktnej platne s rukou, v ktorej drzia raketu, Cize
dominantnou hornou a dolnou koncatinou. Pravaci teda reagovali pravou hornou alebo dolnou
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koncatinou, I'avaci I'avou hornou alebo dolnou koncatinou. Test pozostaval zo 16 vizualnych
stimulov (4 do kazdého smeru) snahodnym generovanim lokalizacie a fixnym c¢asom
generovania 2000 ms. Ako stimul sme pouzili zIty kruh na modrom pozadi. Vysledok testu je
priemer najlepsich reakcii (4 do kazdého smeru) v lepSom z dvoch pokusov. .

Pri spracovani ziskanych udajov sme pouzili: zédkladné Statistické charakteristiky (Me -
median, Vr - varia¢né rozpitie, Xmin - minimum, Xmax - maximum),Mann - Whitneyho U-
test pre neparametrické porovnanie nezavislych suborov, zvolena hladina Statistickej
vyznamnosti: a = 0,05; logické a mysSlienkové metody. Pre maly pocet probandiek vo
vSetkych vekovych kategoriach vysledky hodnotime medidnom.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Subor, ktory sme testovali pozostaval zo stolnych tenistiek, ktoré sa pravidelne zuacastiuju
mladeznickych sttazi a figuruji v aktudlnom slovenskom rebricku.

Najlepsi vykon v disjunktivnych reakéno - rychlostnych schopnostiach dosiahla kategoria
minikadetiek (811,4 ms), ktorych median priemernych reakénych casov bol takmer o 4 %
leps$i ako junioriek aovySe 5 % ako kadetiek. Napriek tomu rozdiely medzi vekovymi
kategoriami Obr.1 neboli signifikantné ani na 5 % hladine Statistickej vyznamnosti.

Tab. 1 Zakladné statistické charakteristiky vekovych kategoérii v disjunktivnych reakéno -
rychlostnych schopnostiach

&tat. char. Minika;jr(;tsliy (n=9) Kade[trl::gl(n=6) Junio[:?g](n:S)
Me 811,4 854,1 843,1
Xmax 980,6 905,8 905,1
Xmin 631,8 771,2 714,4
Vr 348,8 134,6 190,7

V tab.1 si mézeme vSimnut, ze najkrat$i 631,8 ms aj najdlhsi 980,6 ms senzomotoricky ¢as
spomedzi vSetkych kategorii dosiahli minikadetky. AvSak variaéné rozpitie, ktoré je najvacsie
zo vSetkych sledovanych kategorii 348,8 ms oproti ostatnym suborom 134,6 resp. 190,7 ms
moze byt zapriCinené velkym vykonnostnym rozdielom medzi najlepSou a najhorSou
hrackou, ale aj tym, Ze maju Sportovy vek niZz§i ako ostatné sledované kategorie. V
minikadetkdch sme totiz zistili, Zze jedna probandka ma Sportovy vek len 3 roky a dve
probandky 4 roky. V starSich kategoriach sme zaznamenali najniz$i vek $pecializacie 6 resp. 7
rokov.

Minikadetky dosiahli najlepsi vykon spomedzi vSetkych kategorii, Co pripisujeme tomu, Ze
probandky patrili medzi Spicku svojej vekovej kategorie (hraCky top 7) a vel'mi dobré
umiestnenie maju aj v rebrickoch star§ich kategorii. Vo vysledkoch Stadie Streskovej (2002),
urovenn vykonnosti disjunktivnych reakéno - rychlostnych schopnosti vcelku koreSponduju
s umiestnenim hra¢ov v rebri¢ku. Stulrajter (1987) vo svojom vyskume zistil, Ze vo vietkych
ukazovatel'och ma najkratsi reakény ¢as majsterka sveta v porovnani s vrstovni¢kami a hoci je
0 3,5 roka mladsia ako priemer dorasteniek, ma v ukazovatel'och lepsie hodnoty.

Dal§im faktorom moZe byt aj to, Ze minikadetky mali strednii hodnotu telesnej vysky

v

rychlejsie, pretoZze maja kratSiu dobu prechodu stimulu iniciovaného v mozgu.
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Obr. 1 Porovnanie vykonnosti disjunktivnych reakéno - rychlostnych schopnosti medzi
vekovymi kategdriami

Podl'a Zemkovej a Hamara (2013) sa reakény c€as s pribudajucim vekom znizuje do
obdobia rannej dospelosti, t.j. do veku priblizne 18 rokov. Vacenovsky a Vencurik (2013)
dospeli k zaverom, ze pravidelnym stolnotenisovym tréningom sa zlepSuje troven vizualneho
reakéného Casu. Gajdoschik (2014) porovnaval uroven disjunktivnych reakéno - rychlostnych
schopnosti medzi kadetmi a juniormi, ktorych vysledkom bol rozdiel strednych hodnot
Vv prospech juniorov. Pripisoval to via¢Siemu poctu odohratych hodin, tym padom dostavali
vacsi pocet podnetov na rozvoj tychto schopnosti. Preto sme oc¢akavali, nepotvrdenie H1, Ze
vykon najstarSej vekovej kategorie junioriek bude najlepsi a to nielen z hl'adiska veku, ale aj
dizky ich $portovej $pecializacie, ked'ze sa predpoklada, Ze hraju stolny tenis viac rokov a tym
padom maju viac odohratych hodin.

Tab. 2 Zakladné statistické charakteristiky disjunktivnych reakéno - rychlostnych schopnosti
hornej a dolnej koncatiny jednotlivych kategorii

Minikadetky (n=9) Kadetky (n=6) Juniorky (n=8)
Stat. char. HK DK HK DK HK DK
[ms] [ms] [ms] [ms] [ms] [ms]
Me 741,4 856,3 811,3 857,9 791,4 908,7
Xmax 1055,3 1036,8 988 995,3 921,5 1036
Xmin 528,2 676 660,8 767,5 558,5 809,3
Vr 527,1 360,8 327,2 227,8 363 226,7
V druhej hypotéze sme predpokladali, Zze zistime Statisticky = vyznamny

rozdiel senzomotorického ¢asu medzi hornou a dolnou koncatinou v prospech hornej
koncatiny Aj tu sme pracovali s medianom nameranych dat. V kazdej kategorii dosiahla kratsi
senzomotoricky ¢as horna koncatina. U minikadetiek zaostavala dolnad koncatina o 114,9 ms,
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¢o predstavuje takmer 13 %. U kadetiek je to takmer 0 6 % a u junioriek az o 15 % v prospech
hornej koncatiny.

cas [ms] n.s n.s p.<0,05
1 1 1
* *
1020 +
*
920 908,7
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Obr.3 Porovnanie vykonnosti disjunktivnych reakéno - rychlostnych schopnosti medzi
hornou a dolnou koncatinou v jednotlivych vekovych kategoriach

Porovnavacia stidia Misra et al. (1985) poukazala na kratsi reakény ¢as hornych koncatin.
Vysvetluji to na zaklade kratSej vzdialenosti od miesta spracovania podnetu, atym
rychlejSieho motorického vedenia, o ma za nésledok kratsi reakény ¢as. Vysledky viacerych
autorov (Mali et al. 2013; Chan a Chan 2010) potvrdzujt kratsi reakény ¢as hornych koncatin
v porovnani s dolnymi. Chan a Chan (2010) preukdzali krat§iu dobu odpovede pouzitim
dominantnej pravej ruky v porovnani s nedominantnou I'avou u pravorukych probandov a tiez
ich lepsiu reakciu do pravého zorného pola.

Na zéklade tychto vyskumov sme teda predpokladali sme aj Statisticky vyznamny rozdiel
medzi vykonmi hornej a dolnej koncatiny, ktory sme opat zistovali pomocou Mann -
Whitneyho U-testu. Zaznamenali sme Statisticki vyznamnost' rozdielov na 5 % hladine
Statistickej vyznamnosti u junioriek medzi hornou a dolnou koncatinou. U zvy$nych dvoch
kategorii sa nam to vsak nepotvrdilo, takze sme H2 nepotvrdili. Vysvetlenim nepotvrdenia
tejto hypotézy moéze byt fakt, Ze boli velmi malé rozdiely medianu v telesnej vyske
(minikadetky 164 cm, kadetky 165 a juniorky 169,5 cm). Variacné rozpitie telesnej vysky
bolo najnizsie u kadetiek len 13 cm (171 — 158 cm). Takmer podobné variaéné rozpétie mali
minikadetky a juniorky, a to od 168 — 146 resp. 171 — 155 cm. Aviak dizkové parametre
dolnej ahornej koncatiny boli urcite rozdielne u vSetkych sledovanych suborov. Tuto
skuto¢nost’, tj antropometrické meranie, je vSak potrebné overit’ na vicSom pocte probandiek
ako sme mali moZnost’ otestovat. Dalsim faktom moze byt’ i vzdialenost’ probanda od stola
a vyska stola z pohl'adu telesnych ukazovatelov.

ZAVER

V nasej praci sme za zaoberali disjunktivnymi reakcno - rychlostnymi schopnostami, ktoré
maju v stolnom tenise nezastupiteI'ni Ulohu. Cheeli sme rozsirit' poznatky a poukazat' na
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rozdielnu vykonnost’ medzi vekovymi kategériami ako aj na rozdielnu vykonnost' hornej
a dolnej koncatiny.

Na zéklade naSich vysledkov mo6zeme konStatovat, Ze sa nam nepodarilo preukazat
Statisticky vyznamny rozdiel v urovni disjunktivnych reakéno - rychlostnych schopnosti
medzi jednotlivymi vekovymi kategoériami, ¢ize hypotéza (H1) sa ndm nepotvrdila. Treba
vSak zdoraznit’, ze subor minikadetiek, ktoré dosiahli najlepsi vykon bol tvoreny Spickou tejto
vekovej kategorie, kde az 7 znich figurovalo vtom c¢ase na prvych prieckach rebricka
a nicktoré z nich boli v rebricku starSej kategorie vySSie nasadené ako niektoré kadetky
a juniorky.

Druhé hypotéza (H2) sa nam taktiez nepotvrdila. Hoci hornd koncatina dosiahla kratsi
senzomotoricky ¢as v kazdej kategorii, nebolo to signifikantné na 5 % hladine Statisticke;j
vyznamnosti v 2 Z 3 kategorii.

Na zéklade nasich vysledkov uvadzame nasledujiice odportic¢ania. Sme si vedomi nizkej
pocetnosti naSho suboru a taktiez mozného vplyvu d’alSich faktorov, ako je psychicky stres
hra¢ok pri vykonavani testu alebo mozného vplyvu tnavy z predchadzajucich tréningov.
Vyznamna tlohu mohli zohrat' aj zapasové sktsenosti hraok, na ktoré sme neprihliadali.
Existuji potahy sroznou rychlostou arotaciou, ktora lopticke udeluju. Pri castejsich
zépasoch proti hrdCom s obrannym Stylom hry mézu mat’ hra¢ky o nieco pomalSiu reakciu
ako hracky, ktoré sa stretavaji skor s itoCnymi supermi. Taktiez sme nezistovali ¢i su pod
vplyvom farmakologickych prostriedkov. Nebrali sme do tvahy ani biorytmické zmeny
reakénych schopnosti. V budicnosti by som preto odporucila realizovat’ testovanie viackrat
Vv priebehu dna, ziskali by sme tak menej skreslené vysledky. Pocet stimulov by bolo
vhodnejsie zvysit aspoil na 15 do kazdej strany a ¢as ich generovania znizit', aby test nebol
prilis dlhy. Taktiez by som odporudila vybrat' viac homogénny stbor, v ktorom bude
vykonnost’ jednotlivych hra¢ok viac vyrovnana.
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SUMMARY

Level of selected coordination abilities females table tennis players.

The aim of the research was to determine the level of selected coordination abilities,
namely disjunctive reaction-speed abilities, which have a strong effect on performance in
table tennis. Object of testing were girls of three different age categories from 12 to 18 years.
Using FITRO Agility check device and a modified test for table tennis players, we determined
and compared performance of each age category assuming a statistically significant difference
between them. We also assumed a statistically significant difference  between the
performance of arms and legs. For evaluation, we used basic statistical characteristics and
statistical method of Mann-Whitney U-test on 5 % significance level. Results indicated no
statistical significance of differences between age categories nor in performance between
upper and lower extremities. Nevertheless, our thesis has enriched the knowledge of the given
field and might contribute to quality improvement of the training process and also to
elimination of deficiencies associated with reaction abilities.

Key words: Table tennis, disjunctive reaction-speed abilities, FITRO Agility check, special
motor ability, females
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ABSTRAKT

Ciel'om predlozenej prace je analyzovat’ 6-mesacnu Sportovu pripravu a zistit’ jej vplyv na
dosiahnuta plavecki vykonnost reprezentantky Slovenskej republiky v plavani. Vplyv
sledovaného obdobia sme realizovali prostrednictvom analyzy tréningového dennika
probandky a jej trénera v RTC 2015/2016 v obdobi od 01. septembra 2015 do 28. februara
2016 (spolu 26 tyzdnov) a analyzy dosiahnutych vysledkov. Probandka je narodena v roku
1998, jej telesna vyska TV = 164 cm a jej telesna hmotnost’ TH = 59 kg. Probandka je ¢lenom
vojenského $portového centra VSC Dukla Banska Bystrica, nachadzala sa v etape $pecidlnej
Sportovej pripravy a Sportovému plavaniu sa do tohto sledovaného obdobia venovala 9 rokov.
Na zaklade vysledkov a porovnania sledovanych ukazovatelov VTU, STU a dosiahnutych
vykonov moézeme konstatovat, ze pre probandku bolo zatazenie adekvatne a primerané.
Vysledky vSak nie je mozné kvantifikovat’, nakol’ko sa jedna o analyzu pripravy a vysledkov
jednej pretekarky. Napriek tomu v zdvere predlozenej prace navrhujeme odportcania
vyuzitel'né v trénerskej praxi.

Krlacéové slova: tréningovy proces, rocny tréningovy cyklus, vSeobecné tréningové
ukazovatele, Specidlne tréningové ukazovatele, plaveckd vykonnost.

UvOD

Medzi najkrajSie Sporty, ktoré sa prevadzajii na svete patri jednoznacne aj plavanie. Na
olympijskych hrach sa radi na druhé miesto za atletiku. Plavanie moZe vykonavat hocikto
v hocijakom veku, z dovodu ze vodné prostredie ma pozitivny vplyv na kardiovaskularny
systém, a na cely pohybovy systém, pretoze telo vo vode je nadl'ahované. Plavanie je stale
velmi populdrny Sport. Ako to byva vo vSetkych Sportoch aj v plavani sa Specializuju
jednotlivci a vznika vel'’ka konkurencia v $porte. Existuje vel'ké mnozstvo didaktickych metod
ako spravne trénovat’, vychovavat' jednotlivych Sportovcov, pripravovat’ im tréningovy proces
jeho cCasovanie jeho systematickost’ a néasledne aj jeho spravne vyhodnocovanie (Pupi§ —
Brod’ani, 2007). Na zaklade vyhodnocovania tréningového procesu sa daji urcit’ a vyhodnotit’
jednotlivé vSeobecné ale aj Specialne tréningové procesy. Na zaklade tychto udajov vedia
Sportovy tréneri predpokladat’, prognozovat’ vykonnost' Sportovcov pocas celej tréningovej
pripravy (Koréok, Pupis, 2006; Pupis, 2009).

Urovei a rast vykonov na medzinarodnej urovni dokazuju, Ze vrcholové plavanie sa
dotyka tych jedincov, ktori maji na dosiahnutie tejto vykonnosti vSetky predpoklady. Pri
urovani predpokladov sa vychadza zo znalosti Struktiry plaveckého vykonu, z poznania
vlastnosti a schopnosti, ktoré limituju dosiahnutie vykonu majstrovskej urovne (Seidl — Pupis
— Suchy, 2015). V principe ide o poznanie modelu vrcholového plavca v jeho kvalitativnych a
kvantitativnych charakteristikach (Macejkova a kol., 2005). Jursik a kolektiv (1991) hovoria
0 Sportovom plavani ako o Sporte, ktory si vyZaduje systematickd pripravu na dosiahnutie
najvysSich individudlnych vykonov. Hlavnou ulohou Sportového tréningu je osvojovanie
techniky a taktiky Sportového plavania na zaklade zvladnutia plaveckych zru¢nosti a rozvoja
Specidlnych pohybovych schopnosti. Zvladnutie techniky v plavani je rozhodujucim faktorom
v struktare plaveckého tréningu, ovplyviujuci vsetky zlozky plaveckého tréningu. V priebehu
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svojho vyvoja sa §portovy tréning formuje ako uceleny, neustéle prepracovany systém (Cillik
—Kor¢ok - Pupis, 2004; Pupis — Koréok — Rakovi¢, 2005). Predstavuje dlhodoby kontinualny
proces, ktory sa prelina etapami Sportovej predpripravy, zakladného, Specializovaného a
vrcholového tréningu. Okrem obecnych didaktickych principov sa tu uplatiiuju aj principy
Specifické (Matvejev, 1982).

Bence, Hlavaty, Merica (2005) tvrdia, ze v plavecke;j literature (Ruzbarsky - Turek, 2006;
Turek,1998, Macejkova a kol., 1997, Biela — Bence - Rybarik, 2005; Kalecik a kol., 1997) sa
venuje pozornost objasnovaniu empirickych Struktar Sportového vykonu vo vicSine
plaveckych disciplin. Struktiru $portového vykonu v plavani tvori zlozity systém faktorov.
Tieto faktory vzajomnym posobenim ovplyviiuju vykon plavca a urcuju jeho kvalitu. Patria
sem faktory motorické, somatické, fyziologické, technické a psychické.

Vodné prostredie je kl'ucové pre plavecky tréning. Spravnym predpokladom rozvoja
pohybovych schopnosti vo vode je spravna technika bez hrubych chyb. Plavanie sa radi
k rychlostne - silovym alebo rychlostne - vytrvalostnym, tak i vytrvalostnym S$portom.
Zaradenie sa odvija podla dizky discipliny (Hnizdil - Havel, 2010). Pre rast rychlostnych
schopnosti je dolezity vykon, ktory je dany reakciou plavcov na Startovy signal, rychlost’
odrazu alebo zrychlenie v zaberom cykle. S reakciou na Startovy vystrel a naslednym skokom
do vody suvisi reakénd rychlost’ (PupiSova, 2013). Sucha priprava je prevazne doplnkova, ale
aj napriek tomu vyznamna. cvienie sa vykondva najmd pomocou posiliiovania s vlastnou
vahou tela, s ¢inkami a s vyuZzitim gumovych expanderov s roznym zat'azenim, frekvenciou a
intenzitou (Hnizdil - Havel, 2012).

CIEDL
Cielom predloZenej prace je analyzovat 6-mesacnt Sportovl pripravu a zistit’ jej vplyv na
dosiahnuta plaveckt vykonnost reprezentantky Slovenskej republiky v plavani.

METODIKA

Predlozena stadia sa zaobera vrcholovou plavkynou narodenou v Spisskej Novej Vsi
v roku 1998. Patrila medzi najmladSich juniorskych reprezentantov Slovenskej republiky
Vv plavani. Od svojich 9 rokov reprezentovala plavecky oddiel v Spisskej Novej Vsi a pocas
Studia na strednej Skole prestipila do Vojenského Sportového centra DUKLA Banska
Bystrica. Medzi jej hlavné plavecké sposoby patri volny spdsob a motylik. Tabulka 1
priblizuje najlepsie dosiahnuté vysledky pocas celej Sportovej kariéry sledovanej probandky.
Sledovana probandka mala v sledovanom obdobi telesnti vysku je 160 cm a telesnt hmotnost’
58 kg.

Tabulka 1 Osobné rekordy v 25m bazéne (zdroj: swimmsvk.sk)

Disciplina Cas Body Datum Mesto (Stat) Preteky

50m VS 25.22 782 | 18 dec 2015 Cilistov Majstrovstva SR juniorov a ...
100m VS 55.15 791 | 19 dec 2015 Cilistov Majstrovstva SR juniorov a ...
200mVS | 2:02.25 | 744 | 20dec 2015 Cilistov Majstrovstva SR juniorov a ...

50m Z 4571 177 29 nov 2008 Presov Memorial Jozefa ...

50m P 48.30 212 21 feb 2009 Humenné Cena mesta Humenné
100m P 1:4477 | 210 11 okt 2008 Pachov VC Pachova

50m M 26.37 790 | 18 dec 2015 Cilistov Majstrovstva SR juniorov a ...
100m M 58.95 794 18 okt 2015 | Plzen (CZE) Plzenske sprinty
200mM | 2:16.77 | 668 | 27 feb 2016 Trnava Velka cena Trnavy - SPD ...
100m PP | 1:08.27 | 572 4 m4j 2014 | Dolny Kubin Velka cena Dolny kubin
200m PP | 2:3555 | 480 1 okt 2011 Humenné Cena PK Chemes Humenné

* Legenda: VS — plavecka disciplina vol'ny spdsob; Z — plavecky spdsob znak; P — plavecky spdsob prsia; M — plavecky sposob motylik
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Sledované obdobie trvalo od 01. septembra 2015 do 28. februéara 2016, celkom 26 tyzdiiov.
Analyzovali sme tréningové denniky probandky a jej trénera, vysledky pretekov a dosiahnuté
vykony v sledovanom obdobi. Z tréningovych dennikov sme sa zamerali najmd na VTU
aSTU. Z

VTU sme sa zamerali na:
» 110 - dni zatazenia (pocet)
* 111 - jednotky zat'azenia (pocet) voda/sucho
o 112 —preteky / starty (pocet/pocet)
» 113 - ¢as zat'azenia (hod.) voda/sucho
» 114 - ¢as regeneracie (hod.)
» 115 - dni zdravotnej neschopnosti (pocet)

Z STU sme sa zamerali na:

101 — stcet naplavanych km (km)

102 — rozpléavanie, vyplavanie (km)

103 — aerdbna vytrvalost’ (km)

104 — anaerdbna vytrvalost’ (km)

105 — objem naplavany v pretekovom tempe (km)
106 — prvkové plavanie paze (km)

107 — prvkové plavanie nohy (km)

108 - technické cvicenia (km)

Vsetky podkladové data absolvovaného zat'azenia sme ziskali z jednotlivych tréningovych
dennikov sledovanej probandky a jej trénera. Tréningové denniky boli prehl'adne spracované
a poskytovali plnohodnotné zazemie pre Cerpanie relevantnych dat pre naSu zavere¢nu pracu.
Obsah tréningovych dennikov obsahoval vSetky data z pohl'adu vSeobecnych a Specifickych
tréningovych ukazovatel'ov zat'azenia. Druhym vyznamnym zdrojom $tudia boli online data
z roznych pretekov asutazi jednotlivych plaveckych disciplin, ktoré sledovand plavkyna
pocas sledovanej sezony absolvovala aich dostupnost je na www.swimmsvk.sk,
a www.fina.org.

Hlavnou metodou pri vyhodnocovani kvalitativnych metod bola kazuistika. Bajo (1998)
vnima kazuistiku ako §tidiu pripadu ako aj monografické metddy, pricom poukazuje na fakt,
Ze tento termin nie je jednoznaéne definovany. Dal§imi pouzitymi kvalitativnymi metodami
bola indukcia, dedukcia, analyza a syntéza. Z kvantitativnych metdd sme vyuzili zakladné
matematické a matematicko-statistické metdody vyhodnocovania ziskanych dat, najma
percentualne vyjadrenie, mieri variability arozptylu. Vsetky data sme spracovali
v tabul'kovom a Statistickom softvéry Microsoft Excel.

VYSLEDKY

Vo vysledkoch predlozenej §tadie uvadzame zistené udaje z tréningovych dennikov
a dosiahnutych vykonov. Nasledne ziskané udaje analyzujeme a snazime sa ndjst’ poskytnut’
dolezité informacie o vplyve absolvovaného zataZenia na vysledny vykon dosiahnuty na 25
metrovom bazéne. Ako mdzeme vidiet, aj priprava bola smerovana na preteky konané v
kratkom bazéne a teda pretekarka absolvovala pomerne vela usekov kratkeho charakteru.

V tabulke 2 moézeme vidiet zistené vSeobecné tréningové ukazovatele sledovanej
probandky.
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Tabulka 2  Vseobecné tréningové ukazovatele

Dni zataZenia (pocet) 159
Jednotky zataZenia vo vode (poéet) 362
Hodin vo vode (hod.) 416
Jednotky zataZenia na suchu (poéet) 121
Celkovy €as zataZenia (hod.) 546

Celkovy cas regeneracie (hod.) 23

Dni absencie (pocet) 0
Preteky SR celkovo/preteky zahranicie (pocet) 3/3
Starty (pocet) 41

Na obrazku 1 moézeme vidiet objemové ukazovatele Specialnych tréningovych
ukazovatel'ov aich jednotlivé sledované obdobia zndzornené¢ v tyzdinovych mikrocykloch.
Ako mézeme vidiet, postupny pokles celkového suctu naplavanych km, pricom v poslednych
tyzdinoch sa troven jednotlivych tyzdiiov vyrovnava. Sledovand probandka absolvovala
V sledovanom ukazovateli 102 (rozplavanie, vyplavanie) relativne vyrovnané mikrocykly.
Ukazovatel’ 103, ¢o su useky plavané v pasme aerdbnej vytrvalosti postupne narastal, pri¢om
maximalne hodnoty dosiahol v 18 tyZdni a nasledne opédtovne mnozstvo km klesalo. V 245
tyzdni sme ale opdtovne zaznamenali narast. Ukazovatel' 104, ¢o st useky plavané v padsme
anaerobnej vytrvalosti boli v maximélnych hodnotich v 4. av20.mikrocykle, ostatné
mikrocykly boli objemovo na vyrovnanej trovni. Objem naplavany v pretekovom tempe bol
na vyrovnanej urovni po celé sledované obdobie, ziadne vyznamné rozdiely sme
nezaznamenali. Prvkové plavanie pazami bol podobne ako predchadzajiice pasmo po celé
sledované obdobie vyrovnané. V pasme prvkového plavania nohami sme zaznamenali narast
v plavanych objemoch v 4., 7., 10., 14., 18. a 22. mikrocykle, ¢im mdzeme sledovat’ narast
objemu v tyzdioch pred a po pretekoch. Podl'a trénera narastal v tychto mikrocykloch nie len
objem ale aj intenzita plavanych tsekov prvkovym plavanim. V poslednom sledovanom
pasme sme zaznamenali v objeme technickych cvi¢eni rovnako v mikrocykloch 4., 7., 10.,
14., 18. a22., cize v Case pred a po pretekoch. Podla slov trénera aj samotnej sledovanej
plavkyne sa pred pretekmi zaoberaji najmd technickymi cvieniami, prvkovym plavanim
a kratkym usekom plavanym v pretekovom tempe.
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Obrizok 1 Specidlne tréningové ukazovatele
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V tabulke 3 mozeme vidiet' absolvované preteky v sledovanom obdobi. Ako médzeme
vidiet’, v discipline 50m VS dosiahla pretekarka priemerné bodové hodnotenie 747,83 bodov.
Rovnako mézeme vidiet, Ze pretekdrka az na posledné sledované preteky zlepSovala svoj
plavecky vykon ateda na zéklade tejto discipliny povazujeme absolvované zatazenie ako
efektivne. V discipline 100m VS mozeme vidiet' priemerné bodové hodnotenie 768,17 bodu
a opatovne az na posledné preteky v Trnave vidime zvySovanie vykonnosti. V discipline
200m VS sme zistili priemerné bodové hodnotenie 736,50 bodu, v discipline 100m M 774,50
bodu, v discipline 200m M absolvovala len jeden Start s bodovym ziskom 668,00 bodu
a v discipline 50m M 742,20 bodu. M6zeme vidiet, Ze az na disciplinu 200m M, ktoru plavala
len 1 krat boli vSetky priemerné bodové zisky nad 730 bodov, ¢o znaci vysoko kvalitné
vykony pretekarky.

Tabul’ka 3 Zoznam pretekov v sledovanom obdobi v 25 metrovom bazéne v RTC 2015/2016

Por. Datum Miesto 50 VS 100 VS 200 VS 50 M 100 M 200 M
1. 27.— 28. februar 2016 Trnava 725 744 729 749 668
2. 18. — 20. december 2015 Cilistov 782 791 744 790 790
3. 2. — 6. december 2015 Netanya (ISR) 751 785 758 790
4, 12.—15. november 2015  Graz (AUT) 755 772 731 782
5. 16. — 18. oktober 2015 Plzen (CZE) 752 785 745 794
6. 3. oktober 2015 Pdchov 722 732 687 742
Priemer _ 747,8 768,2 736,5 742,2 774,5 668,0

Na obrazku 2 m6zeme vidiet’ narast vykonnosti sledovanej plavkyne od septembra 2015 do
februara 2016 v obratenom poradi.

850 Bodové hodnoty vykonov
800
750
700 Y
hd °
650
600
1 2 3 4 5 6 7
=== 50 VS =fll=100VS =h=200VS e===50M e=ie=100M =0=200M

*Legenda: Preteky: 1- Trnava; 2- Cilistov; 3- Netanya; 4- Graz; 5- Plzeii; 6- Puchov
Obrazok 2 Bodové vykony dosiahnuté na plaveckych pretekoch

Dévodom zniZenia dosiahnutych vykonov na poslednych pretekoch v Trnave bola
naslednd choroba, kedy pretekarka vynechala az 10 dni zat'azenia, ¢o bol jej jediny vypadok
za cely RTC. Za jej vrcholné preteky kedy dosiahla najlepSie vykony teda mézeme povazovat
preteky v Cilistove. Na zaklade vietkych ziskanych bodov za jednotlivé Starty a ich najvyssie
hodnoty na poslednych pretekoch mézeme hodnotit’ absolvované zat'azenie ako adekvatne
a pre pretekarku efektivne.
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DISKUSIA A ZAVER

Analyzou sledovaného obdobia 26. Tyzdiov, o pokryvalo jeden 6 mesacny makrocyklus
sme zaznamenali v case pred zvySené objemy napldvanych km najmid technickymi
cvi¢eniami, prvkovym plavanim a kratkym usekom plavanym v pretekovom tempe a naopak
znizovanie objemovych parametrov v aecrobnom pasme. Na zaklade analyzy a porovnania
absolvovaného =zatazenia a dosiahnutych vykonov na plaveckych pretekoch mozeme
konstatovat, ze absolvované zat'azenie bolo adekvatne a pre sledovani probandku vhodné
a efektivne, Co sa prejavilo na dosiahnutych vykonoch v jednotlivych pretekoch na Slovensku
aJ Vv zahrani¢i. Jediné preteky, kedy sledovana plavkyna nedosiahla narast plavecke]
vykonnosti sme zaznamenali na poslednych pretekoch v Trnave, kde ako dovod vidime to, ze
probandka bola chord, ¢o sme zaznamenali v dalSich sledovaniach jej dennika
V nasledujucom obdobi, kde probandka nasledne vynechala tréningovy proces po dobu 10 dni.
V zaveroch by sme probandke a jej trénerovi napriek zistenym vysledkom no na zaklade
analyzy odportcali, aby vyraznym spdsobom zvysili objem regeneracie a viac ¢asu venovali
zotaveniu, nakolko si myslime, ze naslednd choroba mohla byt sposobend prave
spominanych faktorom. Absolvovany regenerany ¢as 23 hodin je pri 416 hodinéach travenych
plaveckym tréningom vo vode a 121 hodinach tréningov stravenych na suchu nedostato¢né.
Na zaklade dostupnej literatiry odporiame, aby boli regenericii venovany minimalne
tretinovy ¢as celkového absolvovaného zatazenia.

LITERATURA

BENCE, M. - MERICA, M. - HLAVATY, R. 2005. Pldvanie. Banska Bystrica: Univerzita
Mateja Bela v Banskej Bystrici Fakulta humanitnych vied, 2005. 198s. ISBN 80-8083-140-
8.

BIELA, D. - BENCE, M. - RYBARIK, K. 2005. Monitorovanie pohybovych aktivit a
Sportovych zdujmov na zdkladnych Skoldch. In Sbornik medzinarodniho seminare
Pedagogicke kinantropologie. Ostrava : PF OU. 2005. ISBN 80-7368-041-6, s. 115 -121.

CILLIK, 1. — KORCOK, P. — PUPIS, M. 2004. Porovnanie 3truktiry Specialnych
tréningovych ukazovatelov v $tvorrotnom tréningovom cykle chodcov na 50 km. In
Pohyb, Sport, zdravie / ]. - Banska Bystrica : Univerzita Mateja Bela, 2004. - ISBN 80-
8083-032-0. - S. 20-29.

HNIiZDIL, J., HAVEL, Z. 2010. Rozvoj a diagnostika rychlostnich schopnosti. Usti nad
Labem: UJEP.

HNiZDIL, J., HAVEL, Z. 2012. Rozvoj a diagnostika vytrvalostnich schopnosti. Usti nad
Labem: UJEP.

JURSIK, D. a kol. 1991. Plavanie. U&ebnica pre $kolenie trénerov. Bratislava : Sport, 1990.
ISBN 0- 7096-107-4.

KALECIK, L. a kol. 1997. Teéria a didaktika plaveckych $portov. FTVS UK, Bratislava,
1997, 196s. ISBN 80-223-0959-1

KORCOK, P. PUPIS, M. 2006. Vsetko o chddzi. Banska Bystrica : FHV UMB, 2006. 236 s.

MACEJKOVA,Y. a kol. 2005. Didaktika plavania. Bratislava: ICM Agency,2005,149s.ISBN
80-969268-3-7.

MATVEIJEV, L. P. 1982. Zaklady $portového tréningu. 1. vyd. Bratislava: Sport, 1982. 303s.

PUPIS, M. 2009. Sportova priprava a siitaZenie v chddzi na 50 km : monografia, 1. vyd. -
Banska Bystrica : Univerzita Mateja Bela, Fakulta humanitnych vied, 2009. - 93 s. [4,27
AH]. - ISBN 978-80-8083-888-1

PUPIS, M. — BRODANI, J. 2007. Anaerébny prah a VO2max vrcholovych $portovcov vo
vzéjomnom vztahu = Anaerobic treshold and VO2max of elite athletes in dependence.
In Studia Kinanthropologica. - Ceské Budgjovice : Jiho¢eska univerzita, 2007. - ISSN
1213-2101. - Vol. 8, No. 1 (2007), s. 29-35.

73



PUPIS, M. — KORCOK, P. — RAKOVIC, A. 2005. Tréningové zataZenie v hypoxickom
prostredi u chodca na 50 km. In Pohyb, Sport, zdravie [elektronicky zdroj]. - Banska
Bystrica : Univerzita Mateja Bela : Fakulta humanitnych vied : Vedecka spolo¢nost’ pre
telesnu vychovu a Sport, 2005. - ISBN 80-8083-098-3. - S. 85-96.

PUPISOVA, Z. 2013. Rozvoj vybusnej sily dolnych konéatin a jej vplyv na efektivnost
Startového skoku v plavani. Monografia, 1. vyd. - Krakov : Spolok Slovékov v Pol’sku,
2013. - 108 s. ISBN 978-83-7490-720-0.

RUZBARSKY, P., TUREK M. 2006. Didaktika, technika a tréning v pldvani. Presov:
PreSovska univerzita v PreSove Fakulta Sportu. Presov: 2006. 137s. ISBN 80-8068-532-0.
SEIDL, J. — PUPIS, M. — SUCHY, J. 2015. Specific vs. non-specific performance tests in
triathlon - swimming. In Journal of physical education and sport. - Pitesti : Editura
Universitatea din Pitesti, 2015. - ISSN 2247-8051. - Vol. 15, no. 2 (2015), pp. 291-294.

TUREK, 1. 1997. ZvySovanie efektivnosti vyudovania : Prirucka pre u¢itelov ZS a SS. -
Bratislava: Metodické centrum, 1997. - 310 s. ISBN 80-88796-49-0

SUMMARY

EFFECT OF 6 - MONTHLY SPORTS TRAINING ON SWIMMING
PERFORMANCE OF THE REPRESENTATIVE OF THE SLOVAK REPUBLIC

The objective of this work is to analyze the 6-month sports training and establish its
influence to bring about a swim performance of the Slovak Republic national team in
swimming. Impact of the reporting period, we carried out by analyzing the volunteer had
training diary and her coach RTC 2015/2016 during the period from 01 September 2015 to 28
February 2016 (26 weeks total) and analyzes the results obtained. VVolunteer had them born in
1998, her body height BH = 164 cm and a body weight of 59 kg = BH. Volunteer had a
member of the military sports center VSC Dukla Banska Bystrica, found itself at the stage of
special sports training and sports swim into this reporting period devoted nine years. Based on
the results, and comparisons of monitored training general indicators, especially indicators of
training and achievement requirements, we can conclude that the volunteer had been adequate
and appropriate load. However, the results can not be quantified because it is the preparation
and analysis of the results of one swimmer. Nevertheless, at the end of the present work, we
propose recommendations useful in coaching practice.

Key words: training process, the annual training cycle, training general indicators, especially
indicators of training, swimming performance.
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BENEFITY ZUMBY
Nora HALMOVA, Alexandra HALMOVA
KTVS PF UKF, Nitra

ABSTRAKT

V predkladanom prispevku rieSime benefity cvi¢enia Zumba. V uvodnej Casti definujeme
dolezité pojmy, z ktorych vychddzame v praktickej Casti. RieSime problematiku zdravia
a vonkajsie faktory, ktoré ho ovplyviuju. Sucasne stru¢ne charakterizujeme Zumbu a vyhody
anevyhody tohto cvicenia. V empirickej casti popisujeme testovanie drzania tela,
motorickych schopnosti a somatickych ukazovatelov (TANITA). V stbore 20 probandiek
zistujeme uroven flexibility, rovnovahy, spravneho drzania tela a somatickych ukazovatel'ov.
V zavere analyzujeme a interpretujeme vysledky prace. Po absolvovani experimentilneho
¢initela Zumba v trvani 12 tyzdnov porovnavame vysledky na zaciatku a na konci vyskumu.
Hodnoty su $tatisticky spracované pomocou tabuliek a grafov. Vysledky ukazuja, Ze cvicenie
Zumba je vhodné pre vsetky vekové kategérie a nepotvrdili sa ndm ani vyjadrenia
fyzioterapeutov o0 Skodlivosti tohto cvienia na chybné  drzanie tela. Vo vSetkych
ukazovatel'och okrem ohybnosti sa probandky zlepsili, avsak tieto vysledky sa nam Statisticky
nepotvrdili.

Kracové slova: Zumba. Drzanie tela. Flexibilita. Benefity.

UvOD

V stcasnosti sa vel'mi zmenil sposob zivota, predovsetkym co sa tyka pohybovej inaktivity
a zvySeného stresu. VSetky tieto negativne ukazovatele suvisia s negativnym Zivotnym
Stylom, nedostatkom odpocinku, so sedavym zamestnanim. Nedostatok pohybu, ktory suvisi
so zlym Zivotnym Stylom moze viest' k vzniku civilizaénych chor6b, réznych zdravotnych
tazkosti, ktorymi st napriklad kardiovaskularne ochorenia, obezita alebo problémy
S pohybovym aparatom. Ludia si v§ak zac¢inaju uvedomovat, Ze pohybova aktivita musi patrit
do ich denné¢ho rezimu. V dneSnej dobe zaZivaju fitness centra velky ndpor, 'udia vyuzivaja
siroku $kalu réznych individualnych cviéebnych programov, diagnostiky cviéencov a mnoho
druhov skupinovych cviceni.

Zumba je energicky pohybovy program zalozeny na strhujucej hudbe a tane¢nych prvkoch

salsy, merengue, ainych latinskoamerickych tancov, ako aj na netradiénych tane¢nych
Styloch (Perez, 2010). Vel'mi vela l'udi zacalo toto cvicenie kritizovat’ a odsudzovat’. Tvrdia,
ze ZUMBA $kodi zdraviu, predovSetkym z hladiska bolesti chrbta ato z nespravneho
spevnenia stredu tela. Pri tanci je vel'mi naméahand driekova Cast’ chrbtice, musi sa vSak dbat’
na spravne predvedenie pohybu a spevnenie celé¢ho tela.
Hnizdil a kol. (2005) hovori, ze najlepSou prevenciou na spravne drzanie tela a bolesti chrbta
je pohyb. Spravne drzanie tela mozu zabezpecCit' cviCenia len vtedy, ak sa stant sti¢astou
celozivotného pohybového procesu a pri dodrzovani hlavnych didaktickych zasad, hlavne
pravidelnosti, ucelovosti, trvalosti, primeranosti, racionalnosti. Dolezité je uvedomovat’ si
zodpovednost’ voci vlastnému zdraviu, volit’ mudre a erudované jednotlivé cvicenia (Bursova,
2005)

Co sa tyka konkrétne cvienia Zumby, tato posiliiujeme srdce, plica, kosti, svaly, mozog,
zlepSuje rovnovahu, ohybnost’, zniZzuje bolest’, spomalujeme proces starnutia a nehovoriac
0 tom, ze si pritom formujeme postavu (Peréz, 2010).
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Zumbou si cvi¢enec rozhybe celé telo atak zvySuje fyzicku kondiciu a spaluje kalorie.
Tane¢ny pohyb je Setrny dokonca aj ku kostiam. Znie to neuveritelne, ale rozhybanim celého
tela, su kosti pevnejsie a tak sa zabranuje vzniku osteoporozy (Zemel, 2005).

CIELE
Ciel'om tohto prispevku je zistit’ aké su benefity cvienia zumba a zistit’, ¢i bude mat’
negativny vplyv na spravne drzanie tela.

METODIKA

Vyskumu sa zacastnilo 20 dievéat, ktoré navstevovali skupinové cvi¢enie Zumba. Vek
dievéa bol 21,3 roka. Vietko probandky boli $tudentky vysokoskolacky v Nitre. Ziadna
z probandiek nevykonavala Ziadnu inti pohybovu aktivitu.

Experimentalny Cinitel’ bolo cvi¢enie Zumba, kedy sme na zaciatku a na konci vyskumu
uskuto¢nili vstupné a vystupné merania motorickych ukazovatel'ov, spravneho drzania tela
a vybranych somatickych ukazovatel'ov. Vsetky merania sme uskutoc¢nili na zac¢iatku hodiny.
Experiment trval 12 tyzdnov (16.2.-15.5.2015).

Hlavnou metddou v experimente bola metéda merania. Pouzili sme 2 motorické testy —
jeden na ohybnost’ a jeden na rovnovahu, 5 testov na zistenie drzania tela a na zistovanie
somatickych ukazovatel'ov sme vyuzili vdhu TANITA, z ktorej sme vyuzili pre naSe ucely
hmotnost’, BMI index, rozsah tuku v tele a vodu v tele.

Ziskané udaje sme spracovali réznych Statisticky metod. Pouzili sme F-test na zistenie
rozdielu rozptylov dvoch nezavislych skupin a na zaklade ziskanych vysledkov sme pri
porovnavani zmien v ramci jedného stiboru pouzili Wilcoxonov t - test (t - test ) pre zavislé
vybery. V teste posudzujeme Statisticku vyznamnost’ sledovanych zmien a rozdielov na 5% -
nej hladine vyznamnosti. Test na drzanie tela (podl'a Matthiasa) sme vyhodnotili Statistickym
testom chi- kvadrat. Vysledky prace st prezentované formou slovného komentara, tabuliek a
stipcovych grafov.

VYSLEDKY
Tabulka 1 Porovnanie vstupnych a vystupnych udajov — drzanie tela

ohybnost’ ohybnost’

chrbticev | chrbtice driek. | ohybnost’ driek. Casti chrbtice
spravne drianie tela - olovnica driek.obl. a hrud. bokom
<] =] o2 |35 = 2 = 0

3% |2% |28 |22 |533 |e:&%& 23 |as |as |as
2% |gE |8’ |e2|288 |258 |22|3s|28 |2¢
3® |3® |3 3 =3 = 2 S|~ s =
Nn=10 | vstup | vyst | vstup | vyst |vstup | vyst |vstup| vyst |vstup | vyst | vstup | vyst
priemer 445| 435| 6,60| 635| 3,25|4,40| 585| 6,85|23,36| 23,90| 24,60 24,70
max 550 5,00 750| 750| 6,00]|850| 9,00] 9,50 29,00|29,50| 29,50 | 29,50
min 350 400| 350| 350| 1,00|1,50| 3,00] 4,00|17,00| 18,00| 20,50 | 20,50
median 4,5 45 70| 65| 325|/425| 625| 6,5|2375|24,25| 250| 25,0
Sm. dch. 0,55| 0,32 1,18 15| 155]/1,98| 1,99| 167| 3,62| 348| 2,74| 2,60
p value 0,5879755 0,832222 0,1183182 0,17063046 0,3907315 0,43391284

76



sprivue drianie tfela
Matiasova metéda
Vstup Vystup
P.é. ZUMBA ZUMBA
1 1 1
2 2 1
3 1 1
4 2 1
5 2 1
6 1 1
7 2 1
8 1 1
9 1 1
10 2 1
p value 0,00982144%*
Chi 6.67
Vstup-vystup - drzanie tela (ZUMBA)
23,9 246 24,7
25 23,36
20
15
W vstup
10 6,6 6,85 .
445 ® 6,35 5,85 B vystup
! 4.35 4,4
5 . 3,25
0
krénd lord. driek.lord Schoberov  Stiborov vpravo vlavo (cm)
(cm) (cm) priznak priznak (cm)
(cm) (cm)

Obrazok 1 Grafické spracovanie porovnania vstupnych a vystupnych tidajov — drzanie tela

Pri porovnavani vstupnych a vystupnych udajov u probandiek sme sice zistili, Ze vSetky
vysledky, ¢o sa tyka drzania tela (okrem testu Matthiasa) st $tatisticky nevyznamné, avsak pri
logickom hodnoteni takmer u vsetkych ukazovatel'och doslo k ich zlepSeniu. Pri vstupnom
teste mali probandky velkost’ krénej lordézy az 4,45 cm. Vo vyslednych meraniach sa zlepsili
0 0,10 cm, ¢o vSak stadle znamend nespravne drZanie tela. Spravne drzanie tela je urené napr.
Haladovou a Nechvatalovou z roku 2010 a to 2,5¢cm u krénej lordozy a 2,5- 4cm u driekovej
lordozy. Co sa tyka driekovej lordézy aj tu mali vstupné merania ovela horie, ako je
odporticane (6,6cm). Vo vystupnych meraniach sa zlepS$ilo 0 0,25 cm, ale stale to znamena
nespravne drzanie tela. V teste Schoberov priznak sa zlepsili o 1,15cm (4,4cm), avsak stale
nedostatocné pre ohybnost’ odpora¢ané hodnoty pre ohybnost’ chrbtice (normal 14 cm a viac).
Stiborov priznak sa zlepsili o 1 cm (6,85), ale tiez nedostato¢ne (normal 7-10cm). V teste
ohybnost’ chrbtice bokom sa zlepsili len z vstupnej hodnoty 23,36 cm na vystupni hodnotu
23,9 cm vpravo a z 24,6 cm na 24,7 cm vlavo.

Test podl'a Mathiasa patri sice k subjektivnemu testu, avsak prave tento test na hodnotenie
drzania tela je Statisticky vyznamny na 0,01% hladine vyznamnosti — p-value=0.00982144%*.
Pat’ probandiek z desiatich mali na zaciatku vyskumu hodnotu 2, ¢o je nespravne drzanie tela
a na konci mali vSetky probandky hodnotu 1, ¢o je spravne drzanie tela (tabulka a obrazok 1).
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Tabul'ka 2 Porovnanie vstupnych a vystupnych udajov — motorické ukazovatele u probandiek

ohybnost’ —predklon

cm) Plameniak (s)
n=10 vstup vystup vstup | vystup
Priemer 13,75 13,65| 29,57 | 4311
Max 21,00 21,50| 60,00| 60,00
Min 5,50 450 1355| 17,20
Median 15 145| 26,40| 49,58
Sm. odch. 4.97 494 1399| 17,24
p value 0,551682 0,0637214

Vstup-vystup-motorické ukazovatele (Zumba)

45
40
35
30
25 H vstup

20 ,
W vystu
15 ystup

10

ohybnost -predklon plameniak (s)
(cm)

Obrazok 2 Grafické spracovanie porovnania vstupnych a vystupnych idajov — motorické
ukazovatele

Tak isto ako v predchadzajucich meraniach, ani testy motorickych schopnosti po
aplikovani exprimentalnych cinitelov nepreukazuju Statistickil vyznamnost’, avSak opit’ sa
Vv jednom teste — plameniak zlepsili. V teste ohybnost’ v sede sa zhorsili z vstupnych 13,75
cm na 13,65 cm. V tomto teste sa nachadzaju na hranici najnizSej hodnoty pre dospelych
(Simonek, 2015).

V koordinacnom teste statickej rovnovahy Plameniak sa z vstupnej hodnoty 29,57 zlepsili na
43,11 s.

Tabulka 3 Porovnanie vstupnych a vystupnych udajov — somatické ukazovatele

SN =3 ® 3 (1o}

T
n=10 |vstup | vystup | vstup vystup | vstup | vystup | vstup | vystup
priemer 63| 525 2147] 20,84)12448| 23,18|31,93| 31,39
max 63 53 2420 23.1]29,60| 30,30 |34,40| 34,10
min 63 52 19,10| 18,00|18,10| 15,90]29,70| 28,10
Median 60.8| 59.2 21.45| 20.95| 255| 22.8|31.95 32
Sm..odch.| 4.48| 458 166| 184| 354| 411| 140] 1.73
p value 0,8721882 0,80872613 0,8090238 | 0,67753685
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Vstup-vystup-somatické ukazovatele (Zumba)
70

63

60

50

40

31,93 31,39 M vstup

30

24,48 2318 M vystup

21,47 20,84

20

10

hmotnost (kg) BMlindex  rozsah tuku (kg) voda (kg)

Obrazok 3 Grafické spracovanie porovnania vstupnych a vystupnych tidajov — somatické
ukazovatele

Vsetky vstupné a vystupné hodnoty somatickych ukazovatelov namerané pristrojom
TANITA boli Statisticky nevyznamné, znova vSak dosSlo k zlepSeniam vo vSetkych
parametroch. Co sa tyka hmotnosti, tak v priemere sa probandky zlepsili z 63 kg na 52,5 kg.
Jedna probandka dokonca znizila svoju hmotnost’ z 64,7 kg na 59,9 kg, ¢o je az 4,8 kg.

Ked'ze telesna vyska sa nezmenila, zlepsili sa aj v ukazovateli BMI index. Pri vstupnom
merani sme namerali 21,47 a pri vystupnom merani 20,84. Tak isto sa im znizilo mnoZstvo
tuku z 24,48 kg na 23,18 kg. Mnozstvo vody sa tiez znizilo 31,93 kg na 31,39 kg (tabul’ka
a obrazok 3)

DISKUSIA

Zumba je charakterizovana ako tane¢ny fitnes program, ktory predstavuje aerobny tréning-
ide o formu intervalového tréningu, vyuziva sa pomenovanie (intermittent training)-
,prerusovany tréning®. Striedaju sa pomalé a rychle skladby. Pulzova frekvencia sa po dobu
tréningu udrzuje v aerobnej zéne, ku koncu kazdej skladby sa priblizuje az k anaerdbnej zone,
zvysuje sa a klesa s meniacou sa skladbou.

Z vysledkov prace sme zistili, Zze probandky sa zlepsili vo vSetkych ukazovatel'och v drzani
tela. AvSak vSetky cvicenky mali na zaciatku vyskumu nespradvne drZanie tela pri merani
olovnicou a testom Schober a Stibor. Vyrazné zlepsSenie sme docielili v teste podl'a Matthiasa.
Moézeme teda suhlasit’ s Hnizdilom (2005), ktory tvrdi, Ze pohyb je najlepSou prevenciou na
spravne drzanie tela. Tak isto HoSkova (2012) hovori, Ze idealne prevencia na spravne dranie
tela pravidelnd pohybova aktivita. Tvrdi, ze idedlna je kombinicia réznych pohybovych
aktivit. Bursova (2005) tiez tvrdi, ze pri ucelovo zameranych pohybovych programoch, teda aj
Zumbe by sa mala ovplyviiovat' svalova rovnovaha akvalita drzania tela optimalnou
stimulaciou jednotlivych svalovych skupin.

Naopak nemdzeme suhlasit’ s rdznymi ndzormi objavujlicimi sa na internete (neexistuju
ziadne vyskumy), ze Zumba je cviCenie, ktoré Skodi zdraviu. Nase vysledky su toho prave
opakom (Blazkova, 2011).

V teste ohybnost’ sme predpokladali, ze sa probandky zlepsia, pretoze Zumba patri medzi
cvicenia, ktoré okrem iného rozvija ohybnost’ (Vajgelova, 2015). V teste rovnovahovych
schopnosti sa vSetky probandky zlepsSili. Nase vysledky mézeme porovnat s vysledkami
Shah, Phares, Russell et al. (2016), ktori pracuju na katedre fyziologie na stredozapadnej
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univerzite v USA. Ich probandky za osem tyzdiov cvicenia Zumby zaznamenali Statisticky
vyznamné zmeny v rovnovahovej schopnosti v testoch dominantnej nohy.

Tak isto vo vysledkoch merania somatickych ukazovatel'ov sa vSetky probandky zlepsili.
Prekvapivé boli vysledky hmotnosti, kde znizili svoju hmotnost az 09,5 kg. Je to
prekvapujlce, pretoze Zumba sa vyznacuje vel'mi intenzivnym cvi¢enim kratkodobym — 3,5
min. Ku koncu kazdej piesne sa pulzova frekvencia dostdva az k anaerdbnej zone, takze tu
nedochadza k spalovaniu tukov (Blazkova, 2011).

U probandiek sa znizilo aj mnozstvo tuku v tele, nie vSak vyrazne, v priemere 0 necely kg.
Nase vysledky teda nekoreSponduju s tedriou Posluchovej (2014), ze Zumba nie je vhodna na
spalovanie tukov. Prekvapujuce vSak su vysledky vstupnych merani, kde vSetky probandky
preukazovali nespravne drzanie tela.

ZAVERY

V poslednej dobe sa cviceniu Zuby dostdva velkej kritiky a to z pohladu, Zze cvicenie
nema dobry vplyv na pohybovy aparat ¢loveka. Pri cvi¢eni pohyby ¢asto vychadzaju zo
stredu tela a pri jeho nedostatocnom spevneni dochadza k namahaniu chrbtice. Avsak nase
vysledky vyvracaju tato tedriu..

Vsetky ukazovatele sa u probandiek s vyuzitim experimentalneho Cinitel'a zlepsili, preto
odpori¢ame toto cvicenie pre bezni populdciu. Vzhladom k tomu, Ze zlepSuje fyzicku
zdatnost’, zlepSuje drzanie tela je mozné ho vyuzivat v akomkolvek veku. Mnoho
fyzioterapeutov naznacuje (i ked ztejto oblasti eSte neboli vykonané ziadne konkrétne
vyskumy), Ze Zumba ako cviéenie nie je vhodné pre zhorSovanie drZania tela. Nase vysledky
to vSak nepotvrdzuju. Aj ked zataz na chrbticu je velkd, je potrebné kombinovat
lekcie rdézneho typu, s roznym zatazenim a rychlostou. Ako pri vSetkych cviceniach aj tu
plati - vSetko s mierou. Nesmie sa podcenovat’ dolezitost kompenzacie, to znamena cviceni,
ktoré vel'mi intenzivne zat’azuju svaly hlbokého stabiliza¢ného systému.

| ked’ naSe vysledky nie je mozné vzhl'adom k nizkemu poctu probandov zovSeobecinovat,
vidime, Ze tieto cviCenia su vhodné pre ktoréhokol'vek rekrea¢ného Sportovcova, ktory sa
chce zabavit', zatancovat’ si a odburat’ pri tom pracovny stres.

Pre zacinajucich cvicencov, ktorych telo nevie sprdvne reagovat’ na cvicenie, sa moZu
vyskytnit’ r6zne bolesti chrbta a preto je dolezité vysvetlit, ktoré svaly maji pri pohybe
zapajat. Benefitmi Zumby je teda zlepSovanie drZania tela, zlepSuje sa Uroven rovnovahy
a v neposlednom rade sa pri cvi¢eni Zumby formuje postava.
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SUMMARY
BENEFITS OF ZUMBA

In submitted contribution we solve benefits of Zumba excercise. In introductory part we
define important concepts underlying the practical part. We solve the issue of health and
external factors affecting it. At the mean time we briefly describe Zumba and it’s advantages
and disadvantages. In the empirical part we describe testing posture, motor skills and somatic
indicators. In a group of 20 probands we are finding out the level of flexibility, balance,
proper posture and somatic indicators (TANITA). In the end we analyze and interpret the
results of work. After getting over experimental factor Zumba for a period of 12 weeks we
compare results from the beginning and the end of the study. The results show that Zumba
exercise is suitable for all ages and haven’t been comfirmed by the physioterapeutist about the
harmful effects of exercise on wrong posture. In every indicators except flexibility probands
have improved, although these results weren’t statistically confirmed

Keywords: Zumba. Body posture. Flexibility. Benefits.
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AEROBNA VYTRVALOST STUDENTIEK PEDAGOGICKEJ FAKULTY
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ABSTRAKT

Cielom prispevku je zhodnotit a porovnat stav aerdbnej vytrvalosti Studentiek
Pedagogickej fakulty PU v Presove v ramci realizacie predmetu Zaklady atletiky, pohybovych
a Sportovych hier. Stbor tvorilo 121 Studentiek priemerného veku 20,5 roka. S cielom
zhodnotit’” uroven aerdbnej vytrvalosti sa Studentky zGcCastnili merani aerdbnej vytrvalosti
aplikéciou viacstupiiového vytrvalostného ¢lnkového behu na 20 metrov na zaciatku a na
konci letného semestra v akademickom roku 2014/2015. Na zéklade vysledkov mézeme
Konstatovat’ prevazne priemernt uroven aerdbnej vytrvalosti Studentieck PF PU a pozitivny
ucinok pohybovej aktivity na aerobnu vytrvalost’.

KPacové slova: atletika, pohybova vykonnost, vytrvalostné schopnosti

UvoOD

Organizacia pedagogického procesu na kaZdej vysokej Skole je moznd zapojenim
Studentov do rdznych foriem telesnej vychovy a Sportu, ktori maju znacny vplyv na
organizmus ako celok (Sergienko et al., 2001). Problematika sledovania telesnej zdatnosti
a motorickej vykonnosti Studentov je aktudlna najmé v suvislosti s analyzou vyucovania
telesnej vychovy na slovenskych vysokych $kolach (Spacinska, Masarovi¢, Moravec, 1995).
Vyskumy potvrdzuju pretrvavajlicu rastovu akceleraciu a telesny rozvoj mladeze, ale sucasne
poukazuju aj na zhorSovanie zdravotného stavu, na pokles telesnej zdatnosti i psychickej
odolnosti. Tento trend vedie k vysokej frekvencii rizikovych faktorov a zvySovaniu chorob uz
v detskom veku (Moravec et al., 1996; Navratil 2007; Rychtecky, Fialova 2004; Vojcik
2006). Napriek vSeobecne znamemu vyznamu pohybovej aktivity pre zdravie a kvalitu Zivota
¢loveka sucasnad mladeZ skor preferuje pasivne travenie volného €asu, o mé za nasledok
nielen pokles telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti mladeze, ale tiez nepriaznivé zmeny
v telesnej kompozicii ¢i zdravotnej komplikacie uz v skorom veku. V porovnani
s predchadzajucimi rokmi sa aktivne venuje pohybu a K Sportu ma vytvoreny pozitivny vztah
iba mala ¢ast’ mladej populécie (Bendikova, 2011).

Pohybova aktivita ma mimoriadny vychovny vyznam, ktory je dobrym zakladom pre
rozvoj pohybovych schopnosti a osvojovanie pohybovych zru¢nosti a navykov. Vytvéra
pozitivny vzt'ah k zdravému Zivotnému §tylu (Izdkova, HruSovska, 2009). Aerobna vytrvalost’
predstavuje schopnost’ organizmu vykondvat’ urcita pohybovu innost’” miernej az strednej
intenzity, od dvoch minat aZ po niekol'ko hodin. Je podmienena funkénymi schopnostami
aerObneho metabolizmu, to znamena schopnostou ziskavat' energiu pre vykonavanie
pohybovej ¢innosti pri dostatonom prisune kyslika (Vilikus, Brandejsky, Novotny, 2004).
Cinnosti aerébneho charakteru povazujeme za ddlezity faktor podmiefiujuci Groveni telesnej
zdatnosti a za efektivny prostriedok prevencie civilizaénych chordb (Kandrac et al., 2010).

82



CIEL

Ciel'om prispevku bolo diagnostikovat’ a porovnat stav aerdbnej vytrvalosti Studentiek
Pedagogickej fakulty PU v Presove v ramci realizacie predmetu Zaklady atletiky, pohybovych
a Sportovych hier.

METODIKA

Stbor tvorilo 121 Studentiek priemerného veku 20,5 roka. S cielom zhodnotit’ roven
aerobnej vytrvalosti sa Studentky =zuacastnili merani aerébnej vytrvalosti aplikaciou
viacstupniového vytrvalostného ¢Inkového behu na 20 metrov na zaciatku a na konci letného
semestra v akademickom roku 2014/2015. V ramci vyucby povinného predmetu Zaklady
atletiky, pohybovych a Sportovych hier Studentky vykonavali a zdokonalovali zékladné
atletické a Sportové zrucnosti a herné ¢innosti jednotlivca vybranych kolektivnych Sportovych
hier: basketbal, futbal, hadzana a volejbal. Studentky vykonavali pohybovu aktivitu aj na
hodinach povinne voliteI'ného predmetu Netradicné pohybové hry: floorball, ringo, ringet,
frisbee, petang a bowling. V ramci letného semestra sa Studentky zucastnili 13 vyucovacich
jednotiek s trvanim vyucovacej jednotky v rozsahu 90 minft.

VYSLEDKY
Tabul’ka 1. Zakladné sStatistické charakteristiky
n=121 Vykon — vstup | Vykon — vystup Vstup — Vystup —
/m/ /m/ VO2 max VO2 max
Median 760 920 32,14 35,12
Kvartilové rozpitie 320 380 5.98 7.04
max 1420 1740 43 98 4924
min 160 160 19,56 19,56

Legenda: max — maximalna hodnota, min — minimalna hodnota

Analyzou sme zistili, Ze najvyssi pocet Studentiek sa pri vstupnom merani nachadzal
V pasme priemerny a uspokojivy (100 Studentiek). V pasme dobry sa pohybovalo 15 dievcat
a ziadna nedosiahla vynikajuci. Pri vystupnom merani nastali priaznivé zmeny v urovni
aerdbnej vytrvalosti vo vSetkych pasmach. Pokles v pasme slaby — zo 6 Studentiek na 2;
auspokojivy — zo 46 Studentiek na 15. Naopak ndrast pocetnosti v d’alSich pasmach
predstavoval v priemernom pasme z 54 na 72 Studentiek, v dobrom pasme z 15 na 31
Studentiek ajedna sa nachadzala v pasme vynikajaci. Na zéklade zmien pocetnosti
V jednotlivych pasmach a aplikacie Wilcoxonovho testu je mozné konStatovat’ Statisticky
vyznamné zvysenie VO,max (T = 476,00; Z = 8,09; p < 0,05).

Tabul’ka 2. Klasifikdcia VO2max

n=121 Vstup — Vystup —
VO2max VO2max
slaby 6 2
uspokojivy 46 15
priemerny 54 72
dobry 15 31
vynikajici 0 1
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DISKUSIA

Spacinska, Masarovi¢, Moravec (1995) zaznamenali na Grovni priemernt hodnotu 23,28
usekov vo vytrvalostnom ¢lnkovom behu u 68 Studentiek Stavebej fakulty STU v Bratislave,
¢o poukazuje na nizku uroven aerodbnej vytrvalosti eSte v Case nekreditového Studia na
vysokych Skolach a lepSieho postavenia telesnej vychovy v rdmci predmetov na vysokych
Skolach. Podobné vysledky indikujice nizku uroven aerobnej vytrvalosti zaznamenali
Sergienko akol. (2001), ktori na stbore diev€at navstevujucich fakulty s nie Sportovym
zameranim porovnavali stav aerobnej vytrvalosti na zaciatku 1. a na konci 4. semestra. Na
zaklade vysledkov autori konStatuju nezmenenu uroven aerdbnej vytrvalosti v priebehu
Styroch semestrov a zZ roka na rok klesajucu motoricki vykonnost’ Studentov. Klesajucu
urovenl a tendenciu pohybovej vykonnosti potvrdzuju aj Adamcak, Bartik, Rozim (2004),
ktori zaznamenali neuspokojivii uroven aerobnej vytrvalosti u Studentieck Pedagogickej
fakulty UMB Mateja Bela v Banskej Bystrici. Poc¢as Styroch akademickych rokov bol vykon
Studentiek vo viacstupnovom vytrvalostnom ¢lnkovom behu v rozmedzi od 28,3 tisekov do
33,7 tsekov. Kandra¢ et al. (2010) diagnostikovanim aerébnej vytrvalosti 304 Studentiek PU
V PreSove zaznamenali priemerni odbehnuti vzdialenost’ 832 metrov, ¢o poukazuje na
podpriemernt Uroven maximalnej spotreby kyslika. Na zaklade porovnania s vysledkami
uvedenych §tadii je mozné konStatovat’ podobné vysledky testovania aerdbnej vytrvalosti
indikovanej maximalnou spotrebou kyslika, ktora bola na neuspokojivej, resp. podpriemernej
urovni.

ZAVERY

Cielom prispevku bolo diagnostikovat a porovnat stav aerdbnej vytrvalosti Studentiek
Pedagogickej fakulty PU v Presove vramci realizacie predmetu Zaklady atletiky, pohybovych
a $portovych hier. Pri vystupnom merani nastali priaznivé zmeny v Urovni aerobnej vytrvalosti
vo vSetkych pasmach maximalnej spotreby kyslika. Najvyraznej$i pozitivny posun sme
zaznamenali z pasma uspokojivy do pasma priemerny, kde sa pri vystupnom merani
nachadzalo az 72 $tudentiek. Celkovo sa hodnota VO2max zvysila o 2,98 ml.kg™. Na zéaklade
vysledkov merani m6Zeme konStatovat’ Statisticky vyznamné zmeny v aerdbnej vytrvalosti
Studentiek Pedagogickej fakulty PreSovskej univerzity v PreSove vplyvom semestralnej
vyucby zékladov atletiky a pohybovych a $portovych hier.

LITERATURA

Adamédk, S., Bartik, P., & Rozim, R. (2004). Telesny rozvoj a pohybova vykonnost
Studentiek Pedagogickej fakulty Univerzity Mateja Bela. Telesnd vychova a sport, 14(1),
18-20.

Bendikova, E. (2011). Pohybova aktivita v spdsobe zivota adolescentov. In J. Brod’ani & N.
Halmova (Eds.), Sport a zdravie. Zbornik vedeckych prac (pp. 37-45). Nitra: UKF PF
KTVS.

Izakova, A., & HruSovska, K. (2009). Pohybové aktivity, ich vplyv, vyznam a miesto v Zivote
vysokoskoldakov. In V. Potoény (Ed.), Sport a zdravie v hodnotovej orientdcii
vysokoskoldakov. Zbornik z vedeckej konferencie k 90. vyrociu zalozenia UK a 90. vyrociu
vzniku Univerzitného $portu na Slovensku (pp. 45-49). Bratislava: FMFI UK.

Kandra¢, R., Nemec, M., Kokinda, M., Junger, J., Zadarko, E., & Barabasz, Z. (2010).
Aerobna zdatnost’ Studentov Presovskej univerzity v Presove a Univerzity Pavla Jozefa
Safarika v Kosiciach. In Z. Barabasz, E. Zadarko (Eds.) Aktivita pocas celého Zivota.
Zdravie a zdatnost studentov pod kontrolou (pp. 93-103). Krosno: Panstwowa Wysza
Szkola Zawodowa v Krosnie,

McArdle, W. D., Katch, F. I., & Katch, V. L. (2006). Essentials of exercise physiology (3rd
ed.). Philadelphia: Lippincott Williams and Wilkins.

84



Moravec, R. (1996). EUROFIT - Telesny rozvoj a pohybova vykonnost skolskej populdcie na
Slovensku. Bratislava: SVSTVS.

Navratil, J. (2007). Telesny a funkcni rozvoj 15 letych Zdki.. Brno: Masarykova Univerzita.

Rychtecky, A., & Fialova, L. (2004). Didaktika skolni télesné vychovy. Praha: Karolinum.

Serglenko V., Sulc, I, Bukové, A., Gajdosova, B., Slavikova, C., Stasko, I. et al. (2001).
Uroveii rozvoja pohyboveJ Vykonnostl Studentov UPJ Sv K051c1ach syst¢émom EUROFIT.
Telesnd vychova a Sport, 11(3), 15-19.

Spacinska, V., Masarovi¢, J., & Moravec, R. (1995). Sledovanie telesnej zdatnosti
a motorickej vykonnosti Studentov Stavebnej fakulty STU systémom EUROFIT. Telesna
vychova a sport, 5(2), 46-48.

Vilikus, Z., Brandejsky, P., & Novotny, V. (2004). Telovychovné lékarstvi. Praha: Karolinum.

Vojc¢ik, M. (2006). Hodnotenie basketbalu a Sportovych hier vo vyucbe telesnej vychovy na
zakladnych a strednych Skolach. In Zbornik prdac z vedecko-pedagogickej konferencie
ucitelov telesnej vychovy (pp. 50-52). Presov: Metodicko-pedagogické centrum a FS PU.

SUMMARY

AEROBIC ENDURANCE OF FEMALE STUDENTS ATTENDING FACULTY OF
EDUCATION AT UNIVERSITY OF PRESOV IN PRESOV

The purpose of the study was to assess and compare the level of aerobic endurance in
female students attending Faculty of Education, University of PreSov in PreSov within the
subject of Fundamentals of track and field, movement and sports games. The sample
consisted of 121 students with average age of 20.5 years. To determine the level of aerobic
endurance students performed the 20-meter endurance shuttle run at the beginning and at the
end of the summer semester during the academic year 2014/2015. The results showed
predominantly average levels of aerobic endurance in female students attending Faculty of
Education UP and positive effect of physical activity on aerobic endurance.

Key words: track and field, motor fitness, endurance

85



ZAUJEM STUDENTOV VYSOKYCH SKOL O SPORT V PRIRODE
Gabriel HARCARIK

Fakulta vyrobnych technolégii TUKE so sidlom v PreSove, PreSov, Slovensko

ABSTRAKT

Dnes zijeme v dobe, kedy si 'udia ul'ah¢uju zivot réznymi vymozenostami modernej doby,
dosledkom ¢oho je narast civilizaénych ochoreni a nevhodny zivotny §tyl. Jednymi z nich je aj
obezita, ktora je spdsobena nevhodnym stravovanim a nedostatkom pohybovej aktivity. Cudia
nielenze malo $portuju ale Casto preferuju Sporty v uzavretych budovach, pri¢om $portovanie v
prirode je ovel'a zdravsie a ponuka Siroku skalu Sportovych a pohybovych aktivit z ktorych si
kazdy ¢lovek urcite vyberie. Na druhej strane je dolezité, aby l'udia pri Sportovani v prirode ju
nenicili, ale naopak chrénili. Na zéklade vysledkov dotaznika prinaSame v c¢lanku pohl'ad
vysokoskolskych Studentov na Sportovanie v prirode a jej ochranu a taktiez poukaZzeme na
pozitiva, ktoré prindSa. V zdvere mdzeme konStatovat, zZe vysokoskolaci maju zdujem o Sport
Vv prirode a ze im zélezi aj na jej ochrane. Zaroven preferuju viac letné Sportové aktivity ako
zimné a vac¢sina z nich by uvitala aj viac hodin telesnej vychovy v prirode.

Kracové slova: outdoor sports, courses, nature protection

UvOD

Vyvoj ¢loveka od prvych etap fylogenézy l'udstva je bezprostredne spity s prirodou. Priroda

tvorila a tvori najpodstatnejSiu a nenahradite'na zlozku jeho existencie a d’alSieho rozvoja.
Clovek sa vyvija ako biologicka stiéast’ prirodného prostredia a zaroven svojim potencialom,
ktorym sa odliSoval od ostatnych Zivych organizmov, sa snazil prirodu prispdsobit’ a vyuzit’ pre
uspokojenie svojich zédkladnych potrieb i pre uréité pohodlie (Junger, J., 2002). Je mnozstvo
prac, ktoré sa zaoberaji kondiciou, zdravotnym stavom a aktivitou vysokoskolskych Studentov,
ale je nedostatok prac, ktoré sa venujui vztahu Student a Sport v prirode. V nasej praci chceme
zistit' aky je vztah Studentov k Sportu a prirode a ziskat' ich nazory a postoje k tejto
problematike.
Spojitost’ a nevyhnutnost’ pohybu, poznania a prirody hlasal uz zndmy anglicky filozof John
Locke a jeho pedagogicky systém, kde zdoraziiuje pobyt ziakov na zdravom vzduchu,
otuZovanie, navyk na vypitie telesnych sil, odolnost’. Rousseau, ako francuzky filozof napisal
dielo Emil alebo o vychove, kde hlasa teoriu prirodzenej vychovy, vychova v stlade s prirodou,
prekonéavanie prirodnych prekdzok a cestovanie. Rousseau ovplyvnil rozvoj vSetkych ¢innosti
v prirode a hlavne ich vychovné aplikacie. V rokoch 1836-1890 vznika americky filozoficky
smer transcendentalismus, zdoraznujuci vel'ky vplyv prirody vo vychove, hlasajici zbliZenie sa
s prirodou (R.W. Emerson , H.D. Thoreau ...). Pozndvanie prirody propaguju a odporucaju ruski
revoluény demokrati (M.G. Cernysevskyj), LN. Tolstoj, vedec P.F. Lesgaft aj vyznamny
pedagog K.D. Usinskij , ktory zdoraznil vychovné posobenie aktivit v prirodnom prostredi. Uz
v tych ¢asoch l'udstvo poznalo dolezitost’ a prepojenie medzi ¢lovekom a prirodou (Neuman J.
et al., 2000).

Doba, v ktorej Zijeme prindSa zmeny v Zivotnom §tyle. Mlada generacie vd’aka vydobytkom
modernej techniky vykonava v mensej miere pohybové aktivity ako ich rodi¢ia. Prevaha
sedavého sposobu Zivota, pasivneho travenia vol'ného ¢asu, konzumny spdsob vol'no-¢asovych
aktivit a redukcia namahavej prace st ¢astymi pri¢inami znizenej telesnej zdatnosti (Pistlova,
L., Sedlacek, J., 2009). Vieme, Ze nedostatok pohybu negativne ovplyviiuje funkénu a
psychicku zdatnost’ 'udi a nasledne ma vplyv aj na zhorSujlci sa zdravotny stav. Na druhe;j
strane fyzicky zdatnej$i jedinci sa lepSie ucia, robia menej chyb a st sustredenejsi.
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Aj v sucasnosti, napriek spolocenskému pokroku a prenosu mnohych ¢innosti do interiérov,
existuju oblasti, ktoré sa nad’alej vykonavaju priamo v prirodnom prostredi. Jednou z nich su aj
vybrané odvetvia telesnej vychovy a Sportu. Ich realizacia vyplyva z dvoch hl'adisk. Prvé
hl'adisko predstavuje pozitivny vplyv faktorov prirodného prostredia (slnko, voda vzduch) na
organizmus Cloveka pri vykonavanej cinnosti. Druhé hladisko spociva v pestrosti a
neobmedzenosti prostredia a tym aj podmienok pre vykonavanu $portova aktivitu (Junger, J.,
2002).

Pohybova aktivita akéhokol'vek druhu primeranej intenzity, by sa mala preto stat’ pevnou
suCastou zdravého zivotného Stylu aj u vysokoskoldkov, ktorym prinesie mnohé pozitiva. Aby
sa Student rozhodol pre aktkol'vek pohybovu aktivitu, musi mat’ k nej najmé pozitivny postoj
a ten sa musi budovat’ uz od mala. Vzt'ah k pohybu si ¢lovek vypestuje v obdobi od jedného do
dvoch rokov zivota a v prvej 1 druhej triede na zakladnej Skole. Je tu vSak priestor aj u
vysokoskolakov, ktory st uz uvedomely dospely I'udia. Studentov k $portu motivujeme a
vedieme cez eduka¢nu ¢innost’, no deti by mali byt’ vedené k Sportovaniu a ochrane prirody
rodi¢mi uz od mala.

V boji za ochranu zivotného prostredia nezostalo bokom ani svetové Sportové hnutie na cele
s MOV, ktoré sa zacalo problematikou ochrany zivotného prostredia zaoberat’ po XII.
Olympijskom kongrese, ktory priniesol prvé pozitivne vysledky. Tie boli prezentované v
Kuvajte roku 1997 na kongrese s nazvom Sport a zivotné prostredie. Svetova konferencia o
Sporte a zivotnom prostredi prijala nasledujuce zavery:

- medzi Sportom a  zivotnym = prostredim  existuje = prirodzeny  vztah,
- zdravie a bezpec¢nost’ Sportovcov a Sportovych komunit zévisi od zdravého Zivotného
prostredia,

- Sportové aktivity a udalosti by mali byt organizované a uskutocnené spdsobom, ktory by
minimalizoval Skody sposobené na zivotnom prostredi, ale aj predstavoval vyhody pre zivotné
prostredie a spolocnost’ a zaroven zanechal dediCstvo pre budice Sportové udalosti,
- existuje znacnd suvislost medzi nedostatkom Sportovej a fyzickej cinnosti, a
nedostatkom zdravia

- Sportovy sektor, spolocenstva a priemysel zodpovedaju za ochranu a udrzanie zdravého
zivotného prostredia (Junger, J., 2002).

MozZeme teda konStatovat, Ze Sport a ochrana prirody sa navzijom nevylucuju. Doélezitou
témou je skibenie rozvoja §portu, ako lakadla na rozvoj cestovného ruchu a $portovania I'udi s
ochranou zivotného prostredia. Z eurdpskych Statistik vyplyva, ze Sportu sa cielene venuje 40%
europskej populacie. Pohybovej aktivite venuje priemerny Eurdpan 90 mintt tyzdenne.
Obl'ubené su Sporty v prirode, ktoré su Casto krat dostupnejsie a lacnejsie.

Najjednoduchs§im Sportom v prirode je turistika alebo beh v teréne. Spomenieme niektoré
pozitiva tychto pohybovych aktivit. Jednym z nich je napriklad ubytok na vahe, zlepSenie
kardiovaskularneho zdravia, narast svalovej hmoty a pevnosti kosti a zlepSenie emocionalneho
stavu. Beh tiez zvySuje hodnotu dobrého cholesterolu v tele (HDL) a naopak zniZzuje hodnotu
toho zlého (LDL), znizuje riziko kardiovaskularnych ochoreni. Beh, ako aj iné formy fyzickej
aktivity pomahaju znizovat’ alebo spomal'ovat’ aj dosledky starnutia (Seein, R, 2010).

Outdoorové Sporty v Eurdpe obl'ubuju najméd RakuSania, Nemci, Nori, ale aj Francizi.
Skusenosti zo zahranicia ukazuju, ze sa da zostladit’ ochrana zivotného prostredia a Sportovanie
v prirode. Vietko je to o Pud’och, pretoze prave oni su najviési nicitelia prirody. Sport do
prirody patri, no treba ho robit’ citlivo. St rozne Stidie, ktoré st protichodné. Na Slovensku sa
preukazalo, ze Sportovcov v horach pribiida a taktieZ rastie aj populacia svista a kamzika (Ballo
P,2010). Vyskum v raktiskych Alpach preukazal opak. Ukazalo sa, ze vd’aka vystavbe vlekov
a na ne napojenych aktivit, kleslo mnozstvo tetrovov v oblastiach kde zili, v priemere o0 36 % a
ovplyvnené boli populacie az 1 km od vlekov (Patthey P., Wirthner S., Signorell N., Arlettaz
R, 2008).
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CIEDL
Ciel'om prace bolo zistit’, aky je postoj Studentov preSovskych vysokych §kol k Sportovaniu
V prirode.

METODIKA

V réamci prieskumu, ktory sa zaoberal Sporovanim vysokoskolskych studentov v prirode ako
aj jej ochranou vyplnilo dotaznik 190 Studentov prvého ro¢nika denného Be. $tudia. Z toho bolo
65 zien a 125 muzov. Priemerny vek bol 20 rokov. Aby vzorka bola komplexnejsia a vysledky
mali vacsiu vypovednti hodnotu, tak sme do dotaznika zapojili Studentov viacerych fakult.
Konkrétne iSlo o Studentov Fakulty vyrobnych technolégii TUKE so sidlom v Presove
aVvramci PreSovskej Univerzity nam odpovedali poslucha¢i Fakulty manazmentu, Sportu
a Filozofickej fakulty. Dotaznik obsahoval 12 jednoduchych a jasne formulovanych otazok,
tykajucich sa najmi $portovania v prirode a jej ochrany. Studenti odpovedali na otazky, ktoré
boli v dotazniku uvedené tak, ze ich jasne oznacili. Viaceré otazky boli uzavreté a Student si pri
vyplilovani vyberal medzi alternativami, alebo boli pouzité¢ dialégové otazky, ktoré ponukali
respondentom viaceré moznosti. V niektorych pripadoch bola otazka polouzavreta, ked’ Student
pri zvolenej odpovedi mohol dopisanim poznamky spresnit’ svoju odpoved’. Dotaznik bol
tvoreny tak, aby jeho vyplnenie netrvalo dlho a aby sa zjednodusilo jeho vyhodnotenie. Studenti
vyplnili dotaznik na konci letného semestra a mozno aj pekné pocasie, ktoré vonku prevladalo
mohlo ovplyvnit' ich ndzor. Dotaznik bol rozdany Studentom pred zacatim hodiny. Jeho
vyplnenie Studentom netrvalo dlhSie ako 7 mintt a po jeho vyplneni bol dotaznik ihned’
zozbierany, ¢o zabezpecilo 100% navratnost. Vyhodnotenim dotaznika sme dospeli
k poznatkom, ktoré budeme nizSie interpretovat’ a na zaklade ktorych sa v budticnosti poktisime
zvysit atraktivitu Sportovania v prirode a jej ochrany medzi Studentmi vysokych §kol.

VYSLEDKY

Aby sme pri vyhodnocovani vysledkov mali predstavu aki Studenti sa zi¢astnili prieskumu,
tak sme ziskali aj zdkladné antropomotorické udaje, a to telesnd vySka a hmotnost’. Na zéklade
tychto udajov sme vypocitali BMI index, ktory patri medzi najviac pouzivané metddy merania
obezity. Vo vSeobecnosti sa d4 povaZovat len za Statisticky ndstroj pre porovnavanie u beznej
populécie. Ako moézeme vidiet’ na obrazku 1 subor dosahoval priemernt hodnotu BMI 23 ¢o
zodpovedd normdalnej hmotnosti u dospelych podrla klasifikacie WHO (Svetova zdravotnicka
organizacia). Na zdklade porovnania jednotlivych hodnot BMI s klasifikaciou WHO (2000)
modzeme konStatovat’, ze az 70% Studentov malo normalne hodnoty.
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Nadvahu malo 18% Studentov a véacsinou to boli muzi. Podvahou trpelo 8% respondentov
a vicsinou sa jednalo o zeny (iba traja muzi trpeli podvahou). Obezitu 1. stupfia sme
zaznamenali len u 5 jedincov (z toho iba jedna zena), Co predstavovalo len necelych 3%.
Maximalne BMI 33,4 sme namerali u muza. NajnizSie BMI 16,6 u Zeny.

V prvej otazke sme chceli vediet, kol'ko hodin sa Studenti venuju pohybu. V priemere
Studenti cvicia v interiéri 2,78 hodiny tyzdenne a v exteriéri je to 3,2 hodiny. Podobné hodnoty
zaznamenali v stadii (Bakalar P, 2007), kde v priemere $tudenti Sportovali 3,1 hod., ale pred
20 rokmi Studenti v priemere Sporovali 3,9 hodiny.

V dalsej otazke sme chceli zistit' ¢i Studenti uprednostiiujii vonkajsie prostredie pred
vnutornym. Ako mdZeme vidiet’ na obrazku 2 tak az 50% Studentov sa rozhoduji najmé podl'a
aktualnych poveternostnych podmienok a moznosti. 33% Studentov jednoznacne
uprednostiiuju cvicenie v prirode a len 14,2% Studentov cvici iba v interiéri. 5 Studenti uviedli,
Ze nesportujl.

V nasledujicej otazke néds zaujimalo preco sa im lepSie Sportuje v interiéri. NajcCastejSia
odpoved bola, ze v interiéri moézu cvicit’ za akéhokol'vek pocasia a pocas celého roka. Za
d’alsie vyhody cvi€enie v interiéri respondenti uviedli, Ze takéto cvicenie je komfortnejsie.
Preferovali najmé cvicenie v posiliiovni, alebo s roznym ndradim a nacinim, ktoré v prirode
nemaju k dispozicii. TaktieZ tvrdia, Ze takéto cvicenie je pre nich ovel'a motivujicejsie. Viacero
Studentov uviedlo, ze cvi¢ia doma s hudobnym a hlasnym doprovodom, alebo dokonca pri
sledovani televizie. Taktiez uvadzali, ze pri cviceni v interiéri mali vac¢si pocit suikromia. Na
druhej strane Studenti, ktori cvicili v prirode povazuju za najvacsi benefit takéhoto Sportovania
cerstvy vzduch. Toto tvrdenie mdZeme v meste povazovat za dost’ rozporuplné kvoli mnozstvu
emisii, ale ak by sme zobrali do uvahy pobyt v lese, alebo na lukach, tak takéto cvicenie je
ovel'a zdravsie. Studenti preferovali cvienie v prirode aj preto, Ze mali va&si pocit volnosti
a pokoja a zaroven prirodné prostredie v nich vyvolavalo pozitivne pocity, mali z toho esteticky
zazitok a radost’ zo slne¢nych lacov.

V piatej otazke sme sa pytali Studentov, ktori sa rozhodnu Sportovat’ v prirode, ¢i preferuju
organizovani formu S$portovania alebo neorganizovani. Podla vyjadreni respondentov
jednoznaéne dominovala neorganizovana forma, ktort preferuje az 73%. Tento idaj sme mohli
aj ocakavat, kedZe Studenti sa sami mdzu rozhodnut kedy, ¢o, kde, s kym, za akych
poveternostnych podmienok aako dlho budd dant aktivitu vykonavat. Dalsich 27%
respondentov, ktori oznacili organizovant formu sa vi¢Sinou zameriavali na kolektivne Sporty
ako napr. futbal ¢i hokej, alebo tieto aktivity boli viazané na zvidzy ako moto-Sport ai.

M zimné obdobie

47%
M letné obdobie

podlla aktualneho obdobia

Obrazok 3 Preferncia Sportov podla rocného
obdobia

S ohl'adom na prirodu sme sa potrebovali dozvediet' ¢i posluchaci vysokych §kol cvicia
radSej v prirode na Sportoviskach alebo volne v prirode. 42% z opytanych odpovedalo, Ze
radSej vyuzivaju Sportoviska (rozne ihriskd, cyklistické chodnicky, zjazdovky bezecké drahy )
a 58% uprednostiiuje vol'né Sportovanie v prirode. Takéto cvicenie dava sice vacsiu vol'nost’
Studentom, ale o to horSie sa sleduje dopad na prirodné prostredie. Najmé u rekreacnych
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terénnych automobilov, motocyklov, Stvorkoliek alebo sneznych skutrov je podstatny problém
ochrany prirody a ma vplyv aj na zaujmy nemotorizovanych navstevnikov a uzivatel'ov vol'nej
krajiny.

Najmenej populdrne su podl'a odpovedi respondentov zimné Sporty. Iba 7% Studentov ich
preferuje. Mdézeme to oddvodnit’ aj finan¢nou nérocnostou zimnych Sportov ako je hokej,
lyZzovanie ¢i snowbording. Tieto Sporty si vyzaduji vysoku pociatoénu investiciu do vybavenia
a nasledne aj d’alsie néklady za Sportoviska (skypasy ¢i prenajom l'adovej plochy + cestovné
naklady). Ako moZeme vidiet’ na obrazku 3 46% Studentov oznacilo, Ze preferuje letné Sporty
a 47% si Sport vybera podl'a aktualneho ro¢ného obdobia. U skupiny ktora radsej Sportuje v lete
je hlavnou devizou mnozstvo Sportov, ktoré sa dajii v tomto roénom obdobi vykonavat’ a mnohé
Z nich su finanéne nendrocné a spojené s prijemnym teplym prostredim. Skupina Studentov,
ktora Sportuje v kazdom ro€nom obdobi a v prirode je dost’ po€etna. Predpokladame, Ze pre
tychto Studentov je prvorady pohyb a radost’ z neho az druhorada je Sportova aktivita.
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Ako vidime na obrazku 5, tak pri zimnych Sportoch prevladaji tradicné aktivity ako je
zjazdové lyzovanie, ¢i snowbording. Do zna¢nej miery to moze byt podmienené aj Sportovou
vybavou a taktieZ geomorfologickym ¢lenenim Slovenska. Hokej je sice narodnym $portom,
ale vystroj je draha. Skyalpizmus nie je v naSich konéinach rozsireny aj ked’ je lacnejsi ako
zjazdové lyZovanie. Na druhej strane zjazdové lyZze asianky najdeme skoro v kazdej
domacnosti a dnes uz aj snowbord.
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Na niz8ich stupnioch kol boli do neddvna povinné lyziarske kurzy. Aktudlne st kurzy
dobrovol'né na vSetkych stupiioch $kol. Preto sme sa pytali Studentov, aké kurzy by chceli
absolvovat’ v rdmci vysokej Skoly.

M som za
MW som proti

M neviem

Obrazok 6 Ste za kurzy v prirode?

Iba 5 Studentov odpovedalo, Ze by nechcelo absolvovat’ ziaden kurz. Medzi letnymi
kurzami boli najobl'ibenejsie turisticky, spoznavani a cyklisticky a ako vidime na obrazku 7
tak rovnaky zaujem je aj o horolezecky kurz. Najmenej obl'ibené boli vodné kurzy. Tie
nemajt na Slovensku taku tradiciu ako napriklad v Cechach a pre neplavcov st aj menej
atraktivne.
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V ramci zimnych kurzov dominoval samozrejme lyziarsky kurz, ale na druhom mieste bol
korculiarsky pred snowbordovym, ¢o nas vel'mi prekvapilo. Aj ked” korculiarsky kurz, by sa
absolvoval na zimnom $tadioéne a nie v prirode, tak kazdopadne je tento udaj pre nas vel'mi
zaujimavy, pretoze snowbordovanie je dnes medzi mladymi vel'mi rozsirené. Tu opdt’ mohla
zohrat tlohu vybava a finan¢na naroc¢nost’ kurzov.
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Dalsia otazka nam poskytla vel'mi zaujimavé vysledky. Zistovali sme &i by $tudenti mali
zaujem o Sportové kurzy v prirode. Je poteSujice, Ze mladi 'udia maja taky zadujem o Sport, no
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dolezitejsie je, ¢i sa pri Sportovani V prirode zaujimaju aj o jej ochranu. Len 3 respondenti
oznacili, Ze im na ochrane prirody pocas Sportu nezalezi, ale az 71,5% Studentov chrédni prirodu
pocas Sportovania. 27% sa vSak nad tym nikdy nezamyslala. V poslednej otdzke sme sa pytali
Studentov ¢i by v ramci vyuCovania privitali viac hodin telesnej vychovy v prirode na ¢erstvom
vzduchu. 70% bolo za, 10% bolo proti a 20% sa nevedelo rozhodnut’.

ZAVER

Tento prieskum nam potvrdil, ze vysokoskolaci maji zaujem o Sport v prirode a ze im zalezi
aj na jej ochrane. Zaroven preferuju viac letné Sportové aktivity ako zimné a vacsina z nich by
uvitala aj viac hodin telesnej vychovy v prirode. Vyber jednotlivych aktivit okrem
poveternostnych podmienok pravdepodobne ovplyviiuji aj geomorfologické podmienky, ako
aj tradicia jednotlivych Sportov v krajine ¢i regione. Bolo by zaujimavé porovnat’ vysledky
dotaznika s odpoved’ami vysokoskolakov, ktori Studuju v inych mestdch Slovenka alebo
V inych Statoch.
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SUMMARY
INTEREST OF HIGH SCHOOL STUDENTS ABOUT SPORT IN THE NATURE

Nowadays we live in a time when people make it easier to live using various modern
conveniences. It results in increase of diseases, which are connected with our bad lifestyle. One
of the diseases is obesity, caused by improper eating habits and lack of physical activity. People
do sport in a very little amount. They often prefer to do the sport in enclosed buildings, while
sporting in nature is much healthier and it offers a wide range of sports and physical activities,
from which people can certainly choose some. On the other hand, it is important not to harm
our nature, while performing outdoor sport activities, and protect it instead. Based on the results
of the questionnaire, in this article we also bring the opinions of the university students on the
outdoor sporting and on the protection of our nature, as well as on its positive impacts. In
conclusion we can say that university students have an interest in sport in the nature and that
they also protect it. At the same time they prefer summer sport activities to winter activities and
most of them would welcome more classes of physical educations in the nature.

Key words: outdoor sports, courses, nature protection
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MONITOROVANIE PLOCHYCH NOH U ZIAKOV NA DRUHOM STUPNI
ZAKLADNEJ SKOLY

Janka KANASOVA, Lenka SIMONCICOVA, Ivan VASICOVSKY
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta UKF v Nitre, Slovensko

ABSTRAKT

Ciel'om prace bolo ziskat’ poznatky o vyskyte plochych néh u ziakov 5. az 9. ro¢nika na
Zakladnej Skole kniezat’a Pribinu v Nitre a rozsirit’ tym poznatky o ich vyskyte u ziakov na 2.
stupni ZS. Objektom sledovania bolo 114 probantov, z toho bolo 54 chlapcov a 60 dievéat.
Vyskum sme realizovali na 2. stupni ZS v triedach 5. — 9. ro¢nika. Ziakom sme diagnostikovali
plochonohost” pomocou pristroja podoskop. Plochonohost’ sme vysetrovali vizualnou skalou
podl'a Kapandji (1985), ktord mé tri stupne plochonohosti. Na zaklade tejto Skaly sme u ziakov
urcovali stupen plochej nohy.

Podra vizualnej Skaly Kapandji sme zaznamenali zdravii nohu u 64,8 % chlapcov a 76,7%
dievcat. Podl'a Kapandji malo prvy stupeii plochej nohy 29,6 % chlapcov a 18,3% dievcat.
Druhy stupen plochonohosti malo 1,9 % chlapcov a 6,7 % dievcat a treti stupent malo 3,7 %
chlapcov. Z vysledkov mozeme dedukovat, ze vyskyt plochych noh je vyssi u chlapcov ako
u dievcat. Na danej skole bolo vic¢sie percento ziakov so zdravymi nohami.

KPucové slova: stredny Skolsky vek, ploché nohy, stupne plochonohosti, podoskop

UvoOD

Nohy, najmi chodidla, st najviac namahanou castou tela. Na stavbe nohy sa podiel’a vel'ky
podet kosti, vizov, kratkych i dlhych svalov, nervov a ciev. Ak je pozdiZna a prie¢na klenba na
chodidle spravne staticky formovana, kopiruje nerovnosti terénu a informuje o tom centralny
nervovy systém. Ked’ sa vSak jeho statika akymkoI'vek spdsobom narusi, spdsobi zvacsa vel'mi
bolestivé problémy (Primar, 20006).

Pri¢iny vedtce k vzniku plochej nohy u deti mozeme vSeobecne rozdelit na vrodené
a ziskané. Medzi vrodené patri napriklad vrodeny strmy ¢lenkovy kib. Ziskana plocha noha
vznika az v priebehu Zivota a mdzeme ju rozdelit' podla pri¢in vychadzajucich z poruchy
kostnej, vazivovej alebo svalovej zloZky klenby nohy alebo kombinaciou tychto deformit. Pri
vrodenej a ziskanej plochonohosti sa pouziva aj d’aliie delenie a to na priecne alebo pozdizne
plocht nohu (Dungl a kol., 2005).

Ploché nohy moze zapriéinit aj chybny vyvoj bedrovych kibov v detstve ¢ nerovnaka dizka
dolnych konéatin. Chodidlo sa sice prisposobi, aby vyrovnalo dizku dolnych konéatin, no
zarovent mozu vzniknut’ aj jeho deformacie. Ploché nohy vznikaju aj v obdobi dospievania a
rychleho rastu. Pri¢inou plochych n6h mézu byt’ aj rdzne neurologické ochorenia, ako je detska
mozgova obrna, rozne infekéné ochorenia alebo aj r6zne vrodené chyby (Lohnert a kol., 2009).

K najddlezitej$im rizikovym faktorom vzniku plochej nohy patria podl'a Larsen (2009),
Halmovej (2013), Kanasovej a kol. (2015) dedi¢né faktory, obezita, nespravne zatazovanie
ndh, namaha uz od skorého veku, pred¢asné nosenie topanok ¢i slabé svalstvo noh. Podiel na
vzniku plochych chodidel ma tieZ chabost’ svalstva, ktoré nie je dostato€ne u dietata
aktivizované pohybom alebo vhodnou obuvou, prispievaji k nemu tiez rovné, tvrdé podklady
ako betonové chodniky, podlahy, dlazby, cesty a dalSie (Novotnd, 2001).

Priblizne polovica Stvorrocnych deti méa problémy s dolnymi konCatinami a podla
poslednych vyskumov sa po siedmich rokoch zivota chodidla spravne vyvijaja len Stvrtine
Skolédkov. Nasledky nelie¢enej plochej nohy v detstve sa ¢asto objavia az po tridsiatom roku
zivota (Primar, 2006).
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Vyskyt plochych noh tzko stvisi s chybnym drzanim tela a je jednym zo znakov nespravne;j
postury. V skolskej telesnej a Sportovej vychove je dolezité realizovat' u deti cviCenia na
aktivitu svalov chodidla a podporu pozdiZnej aj prie¢nej klenby a upeviiovat’ navyk spravneho
drzania tela. Je nevyhnutné utvaranie aktivneho vedomia k potrebe a realizacii pravidelnej
pohybovej Cinnosti telocviéného charakteru v rezime ziakov (Vareka a Varekova, 2003;
Bendikova, 2008; Bendikova a kol., 2015).

CIEL
Ciel'om nasSej prace bolo zmonitorovat’ ploché nohy u ziakov 5. az 9. ro¢nika na Zakladnej
Skole kniezat’a Pribinu v Nitre a rozsirit’ tym poznatky 0 ich vyskyte u ziakov na 2. stupni ZS.

METODIKA

Meranie plochych néh sme realizovali vo februari 2015 na Zakladnej $kole knieZat’a Pribinu
v Nitre v triedach 5. az 9. ro¢nika. Celkovo sme diagnostikovali 114 probantov, z toho bolo 54
chlapcov a 60 diev¢at. Plochonohost’ sme zistovali pomocou pristroja podoskop a stupeii
plochej nohy sme uréovali podla vizualnej $kaly Kapandji (1985). Ziak sa postavil bosymi
nohami na hrubé sklo podoskopu a v odrazovom skle sa nam zobrazila klenba chodidla. Na
zaklade toho sme mohli posudit’, ¢i ma ziak plochi nohu a ak mé, o aky stupeil plochej nohy
ide.
Vizudlna skala podla Kapandji (K) (1985):
Zdrava noha — U Ziaka sa nevyskytuju Ziadne problémy, klenba chodidla je spravna.
1. stupen plochej nohy - mierne plocha noha, tento stav sa po cvi¢eniach dokaze upravit’.
2. stupeni plochej nohy- tu ide 0 skuto¢ne plocht nohu, u ziakov sa vyskytuju ¢asté bolesti,
potrebné su vyrovnavacie cvicenia a spravna ortopedicka obuv.
3. stupeii plochej nohy - U ziakov je klenba chodila vyrazne zniZen4 aj pri odl'ahceni, pri tomto
stupni Casto krat nasleduje operacny zakrok.
Na spracovanie a vyhodnotenie ziskanych udajov sme pouzili nasledovné metody:
a) frekvenciu vyskytu plochych noh v percentach podla 2 vizualnych $kal. Tu sme tieZ ziakov
rozdelili podl'a pohlavia a podl'a jednotlivych stupiiov plochych ndh.
b) rozdiely vo vyskyte plochych noh aj z hl'adiska pohlavia a jednotlivych §kal v ro¢nikoch 5 a
6 sme vyhodnocovali chi- kvadratom na 1%, 5% a 10%- nej hladine vyznamnosti.

VYSLEDKY A DISKUSIA

V piatom ro¢niku sme metdodou podl'a Kapandji u chlapcov diagnostikovali zdravi nohu
piatim probantom (62,5%). Prvy stupeni plochej nohy mali dvaja probanti (25%), druhy stupeti
sa nevyskytol u ziadneho probanta a treti stupenn plochonohosti mal jeden probant ( 12,5%).
U dievcat sme zdravi nohu diagnostikovali u 90 %. Prvy aStvrty stupen nemal Ziadny
z probantov a druhy stupenn sme diagnostikovali jednému probantovi (10%) (obr.1). Rozdiely
medzi chlapcami a diev¢atami piateho ro¢nika neboli Statisticky vyznamné. V piatom ro¢niku
bol vyskyt plochych néh v prospech diev¢at. (tab. 1).

V Siestom ro¢niku sme u siedmych chlapcov diagnostikovali zdravi nohu (87,5 %). Prvy
stupenn plochej nohy mal jeden probant (12,50 %). Druhy a treti stupen plochonohosti sa
nevyskytol u Ziadneho probanta. U diev€at sme zdrava nohu diagnostikovali jedenastim
probantom (84,62%). Prvy aj druhy stupenn plochonohosti mal jeden z probantov, (7,69 %)
atreti stupenn nemal ani jeden z probantov (obr.2). Rozdiely medzi chlapcami a dievéatami
Siesteho ro¢nika neboli Statisticky vyznamné. V tomto ro¢niku vysli merania podl'a Kapandji
v prospech chlapcov, u ktorych sme namerali vysSie percento zdravych chodidiel (tab.2).

V siedmom ro¢niku sme u 70 % chlapcov diagnostikovali zdrava nohu. Prvy stupen
plochonohosti mali dvaja probanti (20 %) a treti stupeni jeden probant (10 %). Treti stupeni
plochonohosti nemal ani jeden z probantov. U devét dievéat sme diagnostikovali zdravi nohu
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(75 %). Prvy stupent plochonohosti mal jeden probant (8,34%) a druhy stupen mali dvaja
probanti (16,66%). Treti stupeit nemal ani jeden z probantov (obr.3). Rozdiely medzi chlapcami
a dievCatami siedmeho ro¢nika boli Statisticky vyznamné na p<0,10. V tomto ro¢niku vysli
merania v prospech dievcat, u ktorych sme namerali vysSie percento zdravych chodidiel (tab.3).

V 6smom ro¢niku sme u devit’ chlapcov diagnostikovali zdrav nohu (64,29%). Prvy stupen
plochonohosti mali Styria probanti (28,57 %). Druhy stupen nemal ani jeden z probantov a treti
stupenn mal jeden probant (7,14%). U diev¢at sme zdrava nohu diagnostikovali deviatim
probantom (69,23%). Prvy stupen plochonohosti mali $tyria probanti (30,77%). Druhy a treti
stupen sme nediagnostikovali ani jednému z probantov (obr. 4). Rozdiely medzi chlapcami
a diev€atami 6smeho ro¢nika boli Statisticky vyznamné na p<0,10. V tomto ro¢niku vysli
merania podl'a Kapandji v prospech dievcat, u ktorych sme namerali vyssie percento zdravych
chodidiel (tab.7).

V deviatom ro¢niku sme podl'a Kapandji u chlapcov diagnostikovali zdrava nohu u 50 %
probantov. Prvy stupen plochonohosti mali tiez siedmy z probantov, ¢o predstavuje 50 %.
Druhy a treti stupen sme nediagnostikovali ani jednému z probantov. U dievCat sme zdravu
nohu diagnostikovali u 54,34 %. Prvy stupen malo pat’ z probantov (41,66 %). Druhy a treti
stupent sme nemal ani jeden z probantov (obr. 5). Rozdiely medzi chlapcami a diev¢atami 9.
ro¢nika boli Statisticky vyznamné na p<0,10 v prospech dievcat, u ktorych sme namerali vyssie
percento zdravych chodidiel (tab. 9).

5. rocnik podla Kapandji
H Chlapci ™ Dievcata
90
62,50
25
10 12,50
0,00 0,00 | - 0,00

1. 2. 3. 4.

Legenda

1. — zdrava noha

2. — prvy stupeii plochej nohy
3. — druhy stupen plochej nohy
4. — treti stupen plochej nohy

Obrazok 1 Vyskyt plochych néh u Ziakov 5. ro€nika podl'a Kapandji

Tabulka 1 Rozdiely vo vyskyte plochych néh u ziakov 5. ro¢nika podl'a Kapand;i

K-5rotnik | 1. | 2. |3.]4.| % % % | % |Chikv.|p-value| Sign.
Chlapci 5 12[|0]1]625|125| 0 |125
’ ’ — 4,982 | 0,173 N
Dievéata 9 |0]1]0]90 0 10 | O ’ ’

95



96

6. roCnik podla Kapandji

B Chlapci ® Dievcatd

87,5084,62

1.

12,50 7

,69 7,69

0,00
I

0,00 0,00

2. 3. 4,

Obrazok 2 Vyskyt plochych noh u Ziakov 6. ro¢nika podl'a Kapandji

Tabul’ka 2 Rozdiely vo vyskyte plochych noh u ziakov 6. ro¢nika podl'a Kapandji

1.

2. 3. 4.

K—-6.rofnik | 1. | 2. [3.]4.| % % | % | % |Chikv.|p-value| Sign.
Chlapci 7 11/0]0|8752(125| 0 0
' ’ 0,74 | 0,691 N
Dievdata 11 |1 |1 |0 | 84,62 |7,69 |7,69 | O
7. rocnik podla Kapandji
B Chlapci m Diev¢ata
75
70
20 16,66
8,34 10
0,00 0,00

Obrazok 3 Vyskyt plochych noh u ziakov 7. ro¢nika podl'a Kapandji

Tabul’ka 3 Rozdiely vo vyskyte plochych néh u ziakov 7. ro¢nika podl'a Kapandji

K-7.roénik | 1. [2.]3.]4.| % % % % | Chi kv. |p-value | Sign.
Chlapci 7 1211|070 | 20 | 10 0

<
Dievéata | 9 | 1210 75 |834 |1666] 0 | O+ | 0003 [p<010




8. rocnik podla Kapandji

B Chlapci ™ Dievcata

28,57 30,77

0,00 0,00 —

0,00

1. 2. 3. 4.

Obrazok 4 Vyskyt plochych noh u Ziakov 8. ro¢nika podl'a Kapandji

Tabulka 4 Rozdiely vo vyskyte plochych noh u Ziakov 8. ro¢nika podl'a Kapandji

K-6.rofnik | 1. | 2. |3.|4.| % % % | % |Chikv.|p-value| Sign.
Chlapci 10| 3 |(0|1|64,29|2857| 0 |7,14
Diev¢ata 13 |0 |0 |0 69,23 30,77 | O 0 436 | 0113 N
9. rocnik podla Kapandji
B Chlapci ™ Dievcéata
58,34
50 50
41,66
0,00 0,00 0,00 0,00
1. 2. 3. 4,

Obrazok 5 Vyskyt plochych néh u ziakov 9. ro¢nika podl'a Kapandji

Tabul’ka 5 Rozdiely vo vyskyte plochych noh u Ziakov 9. ro¢nika podl'a Kapandji

K—-6.rofnik | 1. |2.|3.|4.| % % % | % |Chikv.|p-value| Sign.
Chlapci 7 17|0]0] 50 50 0 |7,14
<
Dieviata 7 |5 |0 |0 [58,34 (4166 | O 0 0.181 | 0,001 |p<0,01
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Celkova plochonohost podla

Kapandji
B Chlapci ™ Dievcata
29,63
18,33
6,66
3,70
1,85 - 0,00
2. 3. 4

Obrazok 6 Celkova plochonohost’ dievcat a chlapcov podl'a Kapandji
Tabul’ka 6 Rozdiely vo vyskyte celkovej plochonohosti u ziakov ZS podl'a Kapandji

Celkova plochonohost’

Kapandji 1.2 13. 14| % % % | % |Chikv.|p-value|Sign.
Chlapci 35| 16 64,8 | 29,63 | 1,85 |3,70

’ ’ ’ 4,315 | 0,116 | N
Diev¢ata 45111 |4 |0 |76,7 | 18,33 /6,66 | O

[EEN
N

Z celkového poctu probantov sme podla Kapandji u 16 chlapcov diagnostikovali prvy
stupenn plochonohosti (29,63 %). Druhy stupenn mal jeden z probantov a treti stupen sme
diagnostikovali dvom probantom (3,70 %) . Z diev€at malo prvy stupen jedenast’ (18,33%)
a druhy stupen S$tyria z probantov (6,66 %). Treti stupeit sme nediagnostikovali Ziadnemu
z probantov (obr. 6). Celkovy rozdiel medzi chlapcami a dievCatami nebol Statisticky
vyznamny. VysSie percento plochych ndh podla Kapandji sme diagnostikovali u chlapcov
(tab.6).

Kubat (1992), Bartosik a kol. (1994) uvadzaju 75% vyskyt plochych n6h u ziakov na 1.
stupni ZS. Tieto vysledky sa nezhoduju s nasimi vysledkami prieskumu u Ziakov na druhom
stupni ZS. Za najéastejsie pri¢iny vzniku plochych noh udavaji nedostatok pohybu a malo
cvienia ¢i uz na Skolach, alebo v rdmci mimoskolskych aktivit.

Vznik plochonohosti méze vo vel'kej miere ovplyviiit’ aj nespravne drzanie tela. Kanasova
(2004, 2015) a Kanasova a kol. (2015) udava az 90% vyskyt ziakov na 1. stupni ZS s
nespravnym drZanim tela a svalovou nerovnovahou.

ZAVER

Pri diagnostikovani plochonohosti u Ziakov 5. az 9. ro¢nika ZS sme preukazali vyssi vyskyt
zdravych noh.

Pri diagnostikovani plochych noh u zZiakov 5. — 9. ro¢nika sme zistili vyskyt plochych ndh
u 35,2 % chlapcov a u 25 % dievcat.

Ciel’ nasej prace bol splneny, nakol’ko sme zmonitorovali ploché nohy metédou podl'a
Kapandji u ziakov 5. az 9. ro¢nika na Zakladnej Skole kniezat'’a Pribinu v Nitre a rozsirili tym
poznatky 0 ich vyskyte u Zziakov na 2. stupni ZS. Na zéklade tidajov, ktoré sme ziskali mozeme
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povedat’, ze telesnd vychova na Skoldch mé nezastupiteI'né miesto a méze vo velkej miere
ovplyvnit’ kvalitu zdravia ziakov. Je ddlezité v ramci hodin telesnej a Sportovej vychovy ale
i V beznom Zzivote pravidelne cvicit’ nohami jednoducht gymnastiku, udrzovat’ si primerant
telesnt hmotnost’, kracat’ pravidelne po Spi¢kéach, prstami ndh dvihat’ zo zeme drobné predmety,
behat' alebo prechadzat’ sa po méikkom a nerovnom teréne, vecCer si chodidla sprchovat
striedavo teplou a studenou vodou.
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SUMMARY

MONITORING OF FLAT FEET IN PUPILS AT SECOND LEVEL
OF PRIMARY SCHOOL

The work we have developed in order to flat feet term monitoring of pupils fifth to ninth
grade in elementary school Pribina prince in Nitra and extend the knowledge on the prevalence
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of pupils at the second grade of primary school. Jobs were divided into five chapters. In the
first, we focused on theoretical knowledge of research issues. In the second chapter we
discussed the objectives, hypotheses and commitment of our final thesis. In the next chapter we
pointed to the methodology. Furthermore, we processed the results of our research and
discussion and conclusion, we summarize the results of our work in relation to the objectives
and what contribution have our work for physical education practice. The pupils have been
diagnosed flat feet using modern instruments podoscope. This device has been our major tool
for the measurement of flat feet. Flat feet we assessed using visual scales, according to
Kapandji. By visual range Kapandji we recorded healthy leg in 64.8% of boys and 76.7% of
girls. By visual range of heart healthy feet were recorded at 85.2% of boys and up to 98.3% of
girls. By Kapandji be the first grade flat feet at 29.6% of boys and 18.3% of girls. The second
grade flat feet be 1.85% of boys and 6.7% of girls third grade had 3.7% of boys and no girls.
From the results we can deduce that the occurrence of flat feet is higher in boys than girls. At
the school there was a greater percentage of students with healthy feet.

Key words: middle school age, flat feet, grades flat feet, podoscope
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HODNOTENIE UROVNE HERNEHO VYKONU JUNIOROV V LADOVOM
HOKEJI

Rastislav PALOV

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta Univerzita Mateja Bela
Banska Bystrica, Slovenska republika

ABSTRAKT

Ciel'om vyskumu bolo vyhodnotit’ herny vykon po zakladnej ¢asti v ramci RTC 2014/2015
na subore juniorského druzstva hokejistov. Vyskumny subor tvorilo 20 probandov juniorského
druzstva HC '05 Banska Bystrica vo veku 16 — 19 rokov. Na hodnotenie herného vykonu
probandov sme pouzili metdodu Struktirovaného nepriameho pozorovania videozdznamov.
Herny vykon sme hodnotili posudzovanim kvantitativnych a kvalitativnych hernych
charakteristik spojenych s hernym vykonom probandov. Vyskum sa uskutocnil po zakladnej
Casti sut'azného obdobia v ramci RTC 2014/2015. V zakladnej Casti druzstvo odohralo 44
majstrovskych zapasov. Najvyssia dosiahnuta hodnota indexu IHV medzi obrancami bola 1,27
bodu a najhorsia 0,52 bodu na tretinu. Medzi uto¢nikmi bol rozdiel 0,79 bodu na tretinu medzi
najniz§ou hodnotou indexu IHV 0,71 bodu a najvy$Sou hodnotou 1,50 bodu. Pri hodnoteni
kvalitativnych hernych charakteristik obrancovia a Gito¢nici dosiahli najviac bodov za 3,10 bodu
za aktivitu a najmenej 2,63 bodu za techniku. Obrancovia a uto¢nici dosiahli v priemere 1,17 +
0,24 bodu na tretinu.

Krucové slova: kvalitativne charakteristiky, kvantitativne charakteristiky, zdkladna cast’

UvOD

Vrcholovy $port v sucasnosti kladie Coraz vicsie naroky na Sportovca z hl'adiska Sportového
vykonu vo vsetkych odvetviach Sportu.

Ladovy hokej stale napreduje, hraci su silnejsi, obratnejsi, strely maju tvrdSie. Tym, Ze sa hra
stava rychlejSou, hraci maji omnoho menej €asu a priestoru na strelenie golu (Opath, 2014).
Hlavnou tlohou trénera v Sportovych hrach je pripravit druzstvo ale aj jednotlivcov
V tréningovom procese pre podanie optimalneho herného vykonu v samotnom zdpase. Pre
efektivny tréningovy proces musime uplatiovat komplex tréningovych postupov, metod
a metodicko-organiza¢nych foriem adekvatnych hernému vykonu v zapase (Holienka et al.,
2012).

Dosiahnut’ maximalny herny vykon v zapase je konenym cielom a zmyslom tréningového

procesu vo vrcholovom Sporte. Bez poznania poZiadaviek kladenych na herny vykon
Vv konkrétnej Sportovej hre, bez poznania Struktury herného vykonu a moZnosti
diagnostikovania nie je mozné tento ciel’ dosiahnut’ (Pfidal, 2012).
Ptidal (2012) uvadza, Ze poznanie herné¢ho vykonu v Sportovych hrach je vychodiskom
racionalneho obsahu, foriem a metdd Sportového tréningu a tym aj planovaného zvySovania
jeho urovne. Sthlasime s nim, Ze individudlny herny vykon charakterizuje pocetnost’ (kvantita)
realizovanych hernych ¢innosti jednotlivca, ktoré hra¢ vykonal v priebehu zapasu. Na druhe;j
strane je to kvalita realizacie hernych cCinnosti jednotlivca, ktoré vyjadruju mieru splnenia
hernych tloh. Peracek et al. (2004) chape herny vykon druzstva ako vykon socialnej skupiny
zvlastneho druhu, zaloZeny na hernych vykonoch hracov, podliehajicich vzdjomnému
regulaénému pdsobeniu, ktoré sa prejavuje tym, ze hraci ovplyviiuji svoje konanie i chovanie
skupiny ako celku.

Pri hodnoteni herného vykonu a hernej vykonnosti hra€ov v l'adovom hokeji na Slovensku
poukazuje Toth et al. (2001) na to, Ze sa uskuto¢niuje eSte spdsobom 70. rokov minulého
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storocia v rdmci povodného ceskoslovenského bodového systému vyhodnocovania hra¢ov v
stretnutiach. Problematikou herného vykonu sa zaoberali aj nasledovni autori: Toth (2003),
Peracek et al. (2004), Buka¢ (2005), Taborsky (2009), Siiss, Buchtel et al., (2009), Huntata
(2011), Kampmiller et al., (2012) a ini.

Vyskum prezentuje vysledky zameraného na hodnotenie herného vykonu juniorov v
Fadovom hokeji v zékladnej ¢asti v ramei RTC 2014/2015 hokejistov HC ‘05 Banské Bystrica.

CIELE
Ciel'om vyskumu bolo vyhodnotit” herny vykon po zakladnej ¢asti v ramci RTC 2014/2015
na subore juniorského druzstva hokejistov.

METODIKA

Vyskumny subor tvorilo 20 probandov juniorského druzstva HC ‘05 Banska Bystrica z toho
8 obrancov a 12 tuto¢nikov. Priemerny decimalny vek probandov bol 18,44+0,70 roka (u
obrancov bol 18,6+0,59 roka a u tto¢nikov 18,33+0,77 roka). Priemerna telesna vyska
probandov bola 182,3+4,93 ¢m (u obrancov bola 184 cm a u ato¢nikov 181,17 cm). Priemerna
telesna hmotnost’ probandov bola 81,46+6,88 kg (u obrancov bola 84,18 kg a u uto¢nikov 79,64
kg). Druzstvo v sledovanom obdobi posobilo v ramci slovenskej extraligy juniorov
organizovanej Slovenskych zvizom l'adového hokeja. Vyskum sa uskuto¢nil pocas zakladne;j
Casti sut'azného obdobia v ramci RTC 2014/2015. V zakladnej Casti druzstvo odohralo 44
majstrovskych zapasov. Pri hodnoteni herného vykonu probandov sme pouzili metodu
Strukturovaného nepriameho pozorovania videozdznamov. Herny vykon sme hodnotili
posudzovanim kvantitativnych a kvalitativnych hernych charakteristik spojenych s
individudlnym hernym vykonom probandov tabul’ka 1.

Tabulka 1 Vysvetlenie Statistickych skratiek zo zdznamového héarku pre pozorované
kvantitativne a kvalitativne charakteristiky individualneho herného vykonu probandov.

Charakteristika P.&L. | Statistické skratky Vysvetlenie Statistickych skratiek
= PT Pocet odohratych tretin
e /a\ v , r
- G Pocet strelenych golov
EXs 2 A Po¢ hravok (asi ii |
EZ 2 E oc¢et nahravok (asistencii) na gé
= £ S = = K+ Kladna ucast’ pri strelenom goéle
E ﬁ E fj z Z- Zapornd ucast’ pri inkasovanom‘ goble
SES &N tr2 Pocet trestov (vyliceni) na 2 mintty
> s =2 @ > xeT— ——
X = 'g o= tr5 Pocet trestov (vyluceni) na 5 mintt
s 2 trl10 Pocet trestov (vyliceni) na 10 minut
£ dkz Pocet trestov do konca zapasu
= 2.5
o 22 E 0 K Kondicia
SEEE28g -
EL s %S g 1 Te Technika
EE2=2c%5¢s 2 Ta Taktika
=~7T = 2N v
S 85w «'g 3 D Disciplina
ZsgES™
B8 g - Ak Aktivita
Celkové hodnotenie individualneho herného
: CHIHV ok
Vysledok vykonu
Index IHV Index individualneho herného vykonu

Zdroj: modifikované podl’a Toth, 2004
Kvantitativne charakteristiky sme vyhodnotili prostrednictvom $tatistického listu zo stretnutia:
pocet odohratych tretin, pocet strelenych golov, nahravok (asistencii na gol), kladna ucast’ pri
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strelenom goéle, zaporna ucast’ pri inkasovanom gole, pocet trestov (vyluceni) na 2 minuaty, 5
minut, 10 minat a pocet trestov do konca zapasu. Kvalitativne charakteristiky sme hodnotili na
zaklade hodnotenia hlavného trénera a dvoch asistentov trénera (expertizny 15zdznam).
Kvantitativne a kvalitativne charakteristiky individudlneho herného vykonu sme
vyhodnocovali nasledovne (modifikované podl'a Téth, 2004):

CHIHV = [(PT) + (2xG) + (2xA) + (K+) —(Z-)] + [((2x(tr-2)) + (5x(tr-5)) +(10x(tr-10)) +
(20x(dkz-20))] + [K + Te + Ta + D + Ak] = vysledok

Index IHV = [ [ [(PT) + (2xG) + (2xA) + (K+) —(Z-)] + [((2x(tr-2)) + (5x(tr-5)) +(10x(tr-10)) +
(20x(dkz-20))] + [K + Te + Ta+ D + Ak] ] : PT ] = vysledok

Pri  vyhodnocovani kvalitativnych charakteristik sme pouzili vytvoren numericka
posudzovacia Skélu, ktora uvadzame v tabul’ke 2. Na vyhodnotenie kvalitativnej charakteristiky
individualneho herné¢ho vykonu probandov sme pouzili v kazdej z piatich kategorii zostupnu
poradovt stupnicu od 4 bodov po 0 bodov (4 body — vyborne, 3 body - vel'mi dobre, 2 body —
dobre, 1 bod — dostato¢ne a 0 bodov — nedostato¢ne).

Tabul'ka 2 Zaznamovy héarok pre pozorované herné charakteristiky individudlneho herné¢ho

vykonu
P.L. 1 |23l a5 el]l 7 1 8 !9 10| 1 ]12]13]14 &
= Kvantitativne herné charakteristiky Kzl?::::::el:_?sl:i?ne E E
Q (zdznam hernej Statistiky zo stretnutia, G S _ =n 2
= Statistickyy list stretnutia) (expevr PR LU ~ =
Skalovanie)
=
§n PT | G| A |K+ |Z-|[tr2 | Tr5 (trl0 |dkz | K | Te | Ta | D | Ak
=
< 0-
g 1 |{2(2|1|-1|-2)|-5]|-10|-20 |04 04 |04 4 0-4
Obrancovia
1
2
3
4
5
6
1
8
Uto¢nici
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12

Legenda: PT —pocet tretin, G —g6ly, A —asistencie, K+ —kladna u¢ast’ pri vstrelenom gole, Z- —zaporna ucast’ pri
inkasovanom gole, tr2 —trest na 2 mintity, tr5 —trest na 5 mintt, tr10 —trest na 10 minut, dkz . trest do konca zapasu,
K - kondicia, Te - technika, Ta - taktika, D - disciplina, Ak —aktivita

Zdroj: modifikované podl'a Toth 2004
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VYSLEDKY

Vo vysledkoch pod pojmom herna charakteristika v 'adovom hokeji rozumieme niekol’ko
kvantitativnych i kvalitativnych znakov hernej vykonnosti hra¢a. Herné charakteristiky
pomahaji odhalovat’ Casto zloZité znaky vykonnosti hraCov na l'ade v zéapase. Je to urcity
sposob ich herného konania, predovsetkym zalozeny na hernych ¢innostiach a zru¢nostiach.
Vysledky hodnotenia herného vykonu po zékladnej €asti uvadzame v tabul’ke 3.

Tabul’ka 3 Individualny herny vykon po zékladnej Casti sezony 2014/2015

3,33 3 132 1,27

2 2,67 2,67 134,67 1,05

3 3,67 3,67 3,67 114,01 124

2,67 2,67 2,67 333 3,67 11901 1,10

w

3 3 3,67 142,67 1,40

3 3 2,67 3 171 1,24

3 2,67 2,67 3,33 4 140,67 1,23

2,67 2,67 2,67 333 3,67 13801 1,13

3 333 3,67 4 3,67 160,67 1,49

4 3,67 3 333 126,67 1,27

Legenda: x - priemer, SD —$tandardna odchylka, Min - minimum, Max - maximum, R —variaéné rozpitie

Zdroj: vlastné spracovanie

Obrancovia
Z hladiska celkového hodnotenia individualneho herného vykonu dosiahli obrancovia
priemernt hodnotu 122,71 + 26,39 bodu. Celkovo vstrelili 7 golov, zaznamenali 52 asistencii,

—_
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220 kladnych ucasti pri vstrelenom gole a 194 zapornych ucasti pri inkasovanom goéle. Z
pohladu trestnych minuat obdrzali 79 dvojminatovych trestov, 2 desatminatové tresty a 2 tresty
do konca zapasu. Pri hodnoteni kvalitativnych hernych charakteristik obrancovia dosiahli
najviac bodov za aktivitu 2,96 bodu a najmenej za techniku 2,29 bodu. Najvy$siu hodnotu
indexu IHV medzi obrancami bola 1,27 bodu a najhorsia 0,52 bodu na tretinu tabul’ka 3.

Utocnici

Utoénici dosiahli priemernti hodnotu celkového hodnotenia individudlneho herného vykonu
135,20 + 43,81 bodu. Celkovo vstrelili 140 golov, zaznamenali 159 asistencii, 299 kladnych
ucasti pri vstrelenom gole a 244 zapornych tcasti pri inkasovanom goéle. Z pohl'adu trestnych
minut obdrzali 121 dvojminttovych, 4 patminttové, 17 desatminttovych a 5 trestov do konca
zéapasu. Pri hodnoteni kvalitativnych hernych charakteristik uto¢nici dosiahli najviac bodov za
aktivitu 3,20 bodu a najmenej za taktiku 2,84 bodu. Medzi uto¢nikmi bol rozdiel 0,79 bodu na
tretinu medzi najnizSou hodnotou indexu IHV 0,71 bodu a najvys$Sou hodnotou 1,50 bodu
tabul’ka 3.

Obrancovia + utocénici

Celkova priemernd hodnota celkového hodnotenia individudlneho herného vykonu za
obrancov aj uto¢nikov bola 130,20 + 37,51 bodu. Celkovo vstrelili 147 golov, zaznamenali 211
asistencii, 519 kladnych tcasti pri vstrelenom gole a 438 zapornych ucasti pri inkasovanom
gole. Z pohladu trestnych minat obdrzali 200 dvojminttovych trestov, 4 patminatové, 19
desatminatovych a 7 tresty do konca zdpasu. Pri hodnoteni kvalitativnych hernych
charakteristik obrancovia a ito¢nici dosiahli najviac bodov za 3,10 bodu za aktivitu a najmenej
2,63 bodu za techniku. Obrancovia a uto¢nici dosiahli v priemere 1,17 = 0,24 bodu na tretinu
tabul'ka 3.

DISKUSIA

Kampmiller et al. (2012) upozoriiuje na to, ze o0 mnoho zlozitejsie je posudzovanie herného
vykonu v Sportovych hrach, v ktorych sa hraci dostavaju do priameho, alebo sprostredkovaného
kontaktu. Vysledné skore zapasu v Sportovych hrach skryva mnohé sutazné herné prejavy
superiacich stran, ktoré urcuju jeho priebeh po kvantitativnej a naymé po kvalitativne;j stranke.
Hodnotenim herného vykonu druzZstva a individualneho herného vykonu hraca sa zaoberali
Téth (2003) a Bukac (2005) kde hodnotili zdkladné ukazovatele ako strelenie golu, asistencie,
kladnd ucast’ pri gole, zaporna ucast” pri inkasovanom gole dokonca aj pri jednotlivych
formaciach.
Ptidal (2012) povaZzuje hodnotenie herného vykonu za zistovanie a analyzu konania hraca a
druzstva v zéapase. Vyjadruje mieru akou sa hra¢ ¢i druzstvo vyrovnava s hernymi
poziadavkami. Vo vyskume sme sa zaoberali vyhodnotenim herného vykonu po zékladnej ¢asti
na subore juniorskych hokejistov. Vo vysledkovej Casti sme vyhodnotili kvantitativne herné
hodnotu indexu IHV 0,52 bodu sme zaznamenali na poste obrancu, hlavnym dévodom je, ze
predmetny obranca mal horsie hodnotenie z hl'adiska kvalitativnych charakteristik herného
vykonu. Najvy$siu hodnotu indexu IHV 1,50 bodu sme zaznamenali na
poste Uto¢nika, hlavnym dévodom je, ze predmetny ttocnik mal lepSie hodnotenie z hl'adiska
kvantitativnych a kvalitativnych hernych charakteristik. Jednalo sa o probanda, ktory pdsobil
pri juniorskom druzstve druhy rok a zaroven bol reprezentantom SR v kategoérii do 18 rokov.

ZAVERY

Ciel'om vyskumu bolo vyhodnotenie herného vykonu po zdkladnej Casti v rdmci RTC
2014/2015 na subore juniorského druzstva hokejistov. Stihlasime s ndzorom To6tha (2004), ze
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problematika objektivizacie hodnotenia herného vykonu bude v metodike 'adového hokeja
pravdepodobne trvaly problém. Na zaklade vyskumu hodnotenia herného vykonu, mézeme
odporucit’ trénerom vyhodnocovanie herného vykonu jednotlivych hra¢ov nielen v seniorskych,
ale aj v mladeznickych kategdridch. Takéto hodnotenie poskytuje sposob a moznost’
skvalitiiovat’ hru celého druzstva a v kone¢nom dosledku plnit’ ciele, ktoré su dané pre druzstvo.
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SUMMARY

EVALUATION OF THE LEVEL OF GAME PERFORMANCE AT JUNIORS ICE
HOCKEY

The aim of the research was to evaluate the game Performance over the base part within the
YTC 2014/2015 on the set of junior ice hockey players. The sample included 20 probands of
junior team HC '05 Banska Bystrica aged 16-19. To evaluate the game performance of
probands, we used a method of structured indirect observations of video. Gaming performance
was evaluated by assessing of the quantitative and qualitative characteristics associated with
game performance of probands. The research took place during the base period of competition
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within the YTC 2014/2015. In the base part team played out 44 championship matches. The
highest index value IHV reached among defenders 1.27 point and the worst 0.52 point on the
third. Among the forwards was difference 0.79 point on the third between the lowest IHV index
0.71 point and a maximum value of 1.50 point. When evaluating the quality game
characteristics defenders and forwards reached more than 3.10 point for the discipline and at
least 2.63 point per condition. Defenders and forwards averaged 1.17 + 0.24 point on the third.

Key words: quality characteristics, quantitative characteristics, basic part
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ROZDIELY VO FIFA FITNESS TESTE 6 X 40 METROV U SLOVENSKYCH
ELITNYCH ROZHODCOV

Bohumila POLACKOVA, Jan HIANIK, Mati§ KRCMAR

Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka Fakulta, Katedra telesnej vychovy
a Sportu, Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

Cielom tejto Stadie bolo porovnat rozdiely vo vykonnosti elitnych slovenskych
rozhodcov prostrednictvom opakovaného bezeckého testu 6 x 40 m (s). Testovany subor
pozostaval z 26 (34,1 + 5,5 rokov) elitnych hlavnych rozhodcov a 36 asistentov rozhodcov
(34,9 £ 5,3 rokov), ktori pravidelne rozhoduji zapasy najvyssej Slovenskej ligy a taktiez su
angazovani v medzinarodnych zapasoch. Obidve skupiny rozhodcov sme nasledne rozdelili
na 3 vekové podskupiny podla delenia zahrani¢nych autorov, ato na: Y — young (mlady
vek), A — average (stredny/priemerny vek), O — old (starsi vek). Na zistenie rozdielov medzi
jednotlivymi vekovymi podskupinami sme pouzili jednofaktorovi ANOVU. Efekt size sme
pocitali podl'a Cohenovho d. Pomocou Pearsonovho korelaéného koeficientu r sme zist'ovali
vztah medzi vekom rozhodcov a vykonom v teste 6 x 40 m (s) (najlep$i dosiahnuty cas
a najlepsi priemerny cas zo vSetkych opakovani). Vysledky $tadie ukazuju, Ze skupina Y
bola vyznamne rychlejSia v porovnani s O skupinou, a to v najlepsom dosiahnutom ¢ase ( p
= 0,01; d = 1,39) ataktieZ v najlepSom priemernom c¢ase (p = 0,02; d = 0,86) v skupine
hlavnych rozhodcov. Podobné vysledky sme zaznamenali aj v skupine asistentov rozhodcov,
kde skupina Y bola vyznamne rychlej$ia v porovnani s O skupinou V najlepSom
dosiahnutom ¢ase (p = 0,02; d = 1,19) a taktiez aj v najlepSom priemernom case (p = 0,006;
d = 1,66). Vyznamny vztah medzi vekom a opakovanym beZzeckym testom (najlepsi
dosiahnuty cas a najlep$i priemerny ¢as) sme zaznamenali v skupine hlavnych rozhodcov (r
= 0,601 — 0,603; p < 0,01; n = 26) a taktiez aj v skupine asistentov rozhodcov (r = 0,500 —
0,571; p < 0,01; n = 36). Vysledky naSej Studie poukazuji na vekovo-zavisly pokles
vykonnosti v opakovanom bezeckom teste 6 x 40 m u hlavnych, a tak isto aj u asistentov
rozhodcov. Na zaklade vysledkov si myslime, Ze FIFA fitness testy by mali zahriiovat
limity alebo Cciasto¢né kritérid, ktoré by mali zohladiovat’ vekové odliSnosti medzi
rozhodcami.

Kracové slova: futbalovi rozhodcovia, fyzicka vykonnost’, FIFA fitness test, vek

UvOD

Pocas poslednych rokov sa tempo futbalového zapasu dramaticky zvysilo, a tym padom
sa aj od rozhodcov vyzaduje zvySena fyzicka pripravenost, aby dokézali ,,drzat’” tempo
s hrou (Mallo a kol., 2007; Casajus a kol., 2007). Napriklad autori Krustrup a kol. (2001),
Casajus a kol. (2007) a Weston a kol. (2007) uvadzaju, Ze pocas zapasu st rozhodcovia
schopni pokryt’ priemernt vzdialenost’ priblizne 11,5 km (9 — 14 km). Fyzickd vykonnost’
rozhodcov pocas zapasu sa vacSinou hodnoti prostrednictvom poctu bezeckych usekov
vykonanych v rozlicnom tempe. Napriklad pocas 90 minutového zépasu rozhodca vykona
30,5 £ 21,3 bezeckych tsekov, ktorych rychlost’ presahuje 25,2 km/h (Weston a kol., 2012).
Fyzické poziadavky na rozhodcov pocas zdpasu st podobné ako u hracov, ktori st zaroven
v priemere 0 10-15 rokov mladsi (Weston a kol., 2010; Castagna a kol., 2007; Casajus a
kol., 2007). Na porovnanie priemerny vek rozhodcov na Majstrovstvach sveta v roku 2002
bol 41 £ 4 rokov a hradov Spanielskej najvyssej sutaze 24,5 + 2,5 rokov (Castagna a kol.,
2005).
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Fyzicka pripravenost’, respektive vykonnost,, je pre rozhodcov jeden z hlavnych limitujucich
faktorov, pretoze ak nie st schopni znasat’ zdpasové zatazenie, nedokdzu drzat tempo
s hrou, z ¢oho mézu vznikat’ rézne sporné momenty (napr.: nepotrestany faul alebo iné
porusenia pravidiel) (Castagna a kol., 2007; Harley a kol., 2002). V kontraste s tymto
tvrdenim je vysledok studie, ktort realizovali Weston a kol. (2010). Autori uvadzaju, ze aj
napriek nizsej celkovej vzdialenosti odbehnutej pocas zapasu (km) anizSom pocte
intenzivnych tsekov, ktoré rozhodcovia pocas zapasu nabehali, tak vzdialenost’ od lopty
a od faulov bola porovnatel'na s mladS$imi rozhodcami. Williams a kol. (1993) zdoraziuju,
ze nie len fyzickd pripravenost, ale aj skusenosti nadobudnuté pocas kariéry vyraznou
mierov prispievaju k celkovému vykonu rozhodcu pocas zapasu.

Niektoré studie (Castagna a kol., 2005; Casajus a kol., 2007; Weston a kol., 2010) zistili

vekovo-zavisly pokles anaerébnych schopnosti u rozhodcov pocas tréningu, ale taktieZ aj
zapasu. Rozhodcovia, ktori vo veku 43-48 rokov nabehali poCas zépasu celkovo mensiu
vzdialenost’ (km) (-7,6%), niz$i pocet vysoko-intenzivnych tsekov (-28,4%) a Sprintérskych
usekov (-35%) v porovnani s 31-36-rocnymi rozhodcami (Weston a kol., 2010).
Oficialne fitness testy apravidla pre rozhodcov su stanovené podla FIFA (Fédération
Internationale de Football Association). Hlavni predstavitelia tejto asociacie rozhodli, ze
rozhodcovia musia byt vo veku 25-45 rokov, aby mohli rozhodovat’ zapasy, ¢i uz najvyssich
sutazi jednotlivych krajin alebo medzinarodné stretnutia (Valcke, 2015). Avsak, stale je to
viac ako 20-ro¢ny rozdiel medzi vekom rozhodcov. V predchadzajucich stadiach bola
fyzickd vykonnost' rozhodcov skimanad prostrednictvom FIFA fitness testov, ktoré
zahrnovali 50 a 200-metrovy $print a 12-minttovy vytrvalostny beh (Castagna a kol., 2005;
Casajus a kol., 2007; Bartha a kol., 2009). Niektori autori zistili, Ze vysledky tychto testov
nie su vo vztahu k zapasovému zat'azeniu rozhodcov (Mallo a kol., 2007; Castagna a kol.,
2002). Na zaklade predchadzajucich vyskumov, ale aj pre blizsi vztah medzi zédpasovym
zatazenim a fitness testami, FIFA predstavila 2 nové testy: a) opakovany bezecky test 6 x 40
m, b) vysoko-intenzivny vytrvalostny test 4000 m. Vytrvalostny test uz v d’alSich ¢astiach
nebudeme spominat’, lebo nie je stcast'ou nasho sledovania, a zameriame sa na test 6 x 40
m. K spominanym novym testom, ktoré FIFA navrhla, m6Zeme v literature najst’ niekol'ko
vyskumov. AvSak vysledky $tudii su v niektorych pripadoch kontrastné pri zistovani vzt'ahu
medzi zapasovym zatazenim a FIFA fitness testami (aktualne pouzivanymi) (Mallo a kol.,
2009; Weston a kol., 2009). FIFA zvazuje modifikaciu suc¢asnych testov na d’alSiu sezénu
2016/2017. V literature sme nenasli vyskum, ktory by porovnaval vekovo-zavislé zmeny vo
vykonnosti rozhodcov prostrednictvom sucasnych FIFA testov. Prave preto, ale aj na
zaklade studii (Castagna a kol., 2005; Castagna a kol., 2007; Weston a kol., 2010) sme sa
rozhodli porovnat’ vykonnostnii troven Slovenskych narodnych rozhodcov, ktori boli
rozdeleni do 3 vekovych podskupin: Y - young (mlady vek), A — average
(stredny/priemerny vek), O — old (starSi vek) v opakovanom bezeckom teste 6 x 40 m.
Tymto spdsobom by sme chceli zistit, ¢i existuji rozdiely vo vykonnosti medzi
jednotlivymi vekovymi podskupinami hlavnych, ale aj asistentov rozhodcov.

CIEDL
Cielom prace je porovnat vekovo-zavislé rozdiely vo vykonnosti u Slovenskych
narodnych hlavnych a asistentov rozhodcov v opakovanom bezeckom FIFA teste 6 x 40 m.

METODIKA
Vyskumny subor

Stucastou vyskumu bolo 62 rozhodcov, z ktorych 26 bolo hlavnych rozhodcov a 36
asistentov. Obidve skupiny rozhodcov boli bez akychkol'vek svalovo-§I'achovych zraneni
alebo inych obmedzeni, ktoré by mohli spdsobit’ zranenie alebo ovplyvnit’ testovanie. Kazdy
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z rozhodcov mal viac ako 5-ro¢nt skusenost’ s rozhodovanim, ¢i uz na narodnej, ale aj
medzinarodnej urovni. Niektori z nich boli registrovani aj na FIFA listine. Podla stadii
realizovanych autormi Casajus a kol. (2007), Weston a kol. (2010), Castillo a kol. (2015)
a Castagna a kol. (2005) boli obidve skupiny rozdelené na 3 vekové podskupiny, a to: Y —
young (mlady vek, 24-30 rokov), A — average (stredny/priemerny vek, 31-37 rokov), O —
old (starsi vek, 38-45 rokov). Detailna charakteristika probandov je uvedena v tabulke 1.

Tab. 1 Charakteristika hlavnych a asistentov rozhodcov (priemer + SO)

Hlavny N Vek Telesna hmotnost®  Telesna vyska
(kg) (cm)
Young 9 283+16 76570 183.5+4.5
Average 9 339+25 83.8+44 179.6 £3.6
Old 8 41.1£22 84.1£72 180.7 +4.1
Asistenti
Young 11 285+14 74.8+83 181.3£5.6
Average 12 344+2.1 798 £6.9 180.8+7.4
Old 13 408+19 80+8.9 1814 +54

Realizdcia testovania

FIFA fitness test 6 x 40 m bol realizovany na atletickej drahe. Kazdé jedno testovanie
bolo vykonané pod dozorom kvalifikovaného FIFA inStruktora. Testovania boli
zrealizované priblizne v rovnakom c¢ase dia ako prebichaju futbalové zéapasy. VonkajSia
teplota prostredia bola priblizne 24,2°C. VSetci rozhodcovia vykonali Standardizované
rozcviCenie, ktoré pozostavalo z behu s nizkou intenzitou v trvani 10 mintit nasledovaného
dynamickym stre¢ingom a Specidlnym Sprintérskym rozcvicenim (3x akcelera¢né vybehy, 3
X 10-20-30 m Sprintérske useky). Po kompletnom rozcvic¢eni nasledovalo testovanie.

Opakovany bezecky test 6 x 40 m

Po ukonceni rozcvicenia zacalo testovanie. Tento test poukazuje na kapacitu rozhodcov
vykonéavat’ opakované Sprintérske useky na vzdialenost 40 m. Kazdy beh bol vykonany
S dominantnou dolnou koncatinou poloZzenou na uroven Startovej Ciary, ktord bola vo
vzdialenosti 1,5 m od prvej branky fotobuniek. Druha branka bola na Grovni cielovej Ciary.
Rozhodcovia vykonali 6 opakovani na useku 40 m. InStrukcie boli nasledovné: ,bez
najrychlejSie, ako mozeS*. Interval odpocinku medzi jednotlivymi 40 m tUsekmi bol
maximalne 90 sekind. Podl'a pravidiel FIFA maximalny limit pre kazdy bezecky usek je 6,2
s. Findlny vysledok tohto testu je najlepsi priemerny ¢as zo vSetkych 6 opakovani. Za
ucelom hlbsieho porovnania rozdielov medzi vekovymi skupinami sme v naSej praci brali
do uvahy aj najlepsi dosiahnuty ¢as spomedzi vSetkych 6 opakovani.

Statistické spracovanie

Hodnoty sl uvadzané ako priemer a smerodajnd odchylka (SO). Normalita rozlozenia bola
potvrdena prostrednictvom Shapiro-Wilk testu. Na porovnanie rozdielov jednotlivych
vekovych podskupin sme pouzili jednofaktorovi ANOVU. Efekt size sme hodnotili
prostrednictvom Cohenovho d (1988), kde < 0,2 je maly efekt, 0,2-0,8 je stredny efekt a >
0,8 je velky efekt. Intervaly spolahlivosti (IS) boli taktiez pocitané a su uvadzané vo
vysledkovej Casti. Vztah medzi vekom a vysledkami testu v celej skupine hlavnych (n = 26)
a asistentov rozhodcov (n = 36) sme hodnotili pomocou Pearsonovho korelacného
koeficientu r. Deskriptivna Statistika a Statistické metddy boli pocitané prostrednictvom
pocitacového programu IBM SPSS verzia 22.
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VYSLEDKY
Vsetky vysledky

z testovania (najlep$i priemerny cas anajlepSi dosiahnuty cas)

u hlavnych a asistentov rozhodcov su uvedené v tabul’ke 2.

Tab. 2 Vysledky z testovania (priemer + SO) u hlavnych a asistentov rozhodcov v teste

6x40m
Hlavny Priemerny ¢as () Najlepsi ¢as (5)
Young 5.65£0.30 547+0.39
Average 5.83+0.13 5.68 £0.17
Old 598 £0.17 590+0.18
Asistenti
Young 5.63+£0.16 550+0.18
Average 5.67+£0.12 556+0.13
Old 5.82+£0.10 5.69+0.14

Jednofaktorovda ANOVA preukazala hlavny efekt

medzi vekovymi podskupinami

a najlepSim priemernym casom (F(2) = 4,32; p = 0,02) a najlepsim ¢asom (F(2) =4,52; p =
0,02) uhlavnych rozhodcov. Skupina Y bola signifikantne rychlejSia v porovnani so
skupinou O, a to v najlepSom priemernom ¢ase (p = 0,02; d = 0,86; IS = -0,618, -0,039 s)
a v najlepsom ¢ase spomedzi vsetkych 6 opakovani (p =0,01; d =1,39; IS = -0,789, -0,06 s)
v skupine hlavnych rozhodcov.

6x40 m 6 x40 m

(priememy &as) A (najlepsi cas) B
630
630
& * * TR 2
6.00 ¢ ¢ 6.00 - > >
¢ L 4
—_— s25 * % 570 AP ¢ 0%
L 2
5.40 540 (g <
r=0603 r = 0.601
5.10 p<001 5.10 * p<0.01
¢ n=26 n=26
4.80 480
4.50 : &
450
22 21 92 2 42 # 22 27 32 37 4 47
Vek Vek
6x 40 m 6 x40 m
(priememy as) C (najlepsi Gas) D
6.10
'Y 6,10
L 2
5.90 -
5.90 * * o*
570 & 570 * % *
¥ +.
* * o 2 s r=0.500
> : r=0571 . R p <001
5.50 L 2R 2 p <0.01 5.50 n=36
- " n=36 s ¢ &
L 3

5,30 5.30

37 42 47 22 47

Vek

Obr. 1 Vzt'ah medzi vekom, najlep§im priemernym ¢asom (s) a najlep§im dosiahnutym

Casom (s) spomedzi vSetkych 6 opakovani v skupine hlavnych (Obr. 1A-B) a asistentov
rozhodcov (Obr. 1 C-D)

Podobné vysledky boli zaznamenané aj u asistentov rozhodcov v najlepSom priemernom
case (F(2) = 6,35; p = 0,005) a Vv najlepSom dosiahnutom case (F(2) = 4,27; p = 0,02).
Skupina Y bola signifikantne rychlej§ia v porovnani so skupinou O, a to Vv najlepSom
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priemernom c¢ase (p = 0,006; d = 1,66; IS = -0,331, -0,046 s) a v najlepSom Case spomedzi
vsetkych 6 opakovani (p =0,02; d = 1,19; IS =-0,356, -0,02 s).

Signifikantne pozitivny vztah bol zaznamenany medzi vekom, najlep$im priemernym ¢asom
a najlepSim dosiahnutym ¢asom spomedzi 6 opakovani v skupine hlavnych (Obr. 1A-B)
a asistentov rozhodcov (Obr. 1 C-D).

DISKUSIA

Hlavnym cielom tejto prace bolo porovnat vekovo-zavislé rozdiely vo vykonnosti
u Slovenskych narodnych hlavnych rozhodcov a asistentov rozhodcov vo FIFA teste
opakovany bezecky test 6 x 40 m. Podl'a predchadzajucich studii realizovanych autormi
Weston a kol. (2010) a Weston a kol. (2012) neboli zaznamenané Ziadne vekovo-zavislé
rozdiely medzi skupinou mladych a starSich rozhodcov vo vykonnosti po¢as zapasu. Z tohto
dovodu sme chceeli zistit, ¢i existuju rozdiely medzi mladsimi a star§imi rozhodcami vo
fyzickej vykonnosti, ktori sme testovali prostrednictvom FIFA testu 6 x 40 m. Ako sme
spominali v uvode prispevku a aj na zaklade delenia rozhodcov na vekové skupiny podla
zahrani¢nych autorov, je jasne vidiet’ viac ako 20-ro¢ny rozdiel medzi rozhodcami. Len
niekol’ko studii sa zaoberalo zistenim vztahu medzi vekom, fyzickou vykonnost'ou
a vysledkami testovania. AvSak vicSina autorov vo svojich pracach vyuzivala na testovanie
starSiu verziu FIFA fitness testov.

Vysledky naSej prace poukazujii na vekovo-zavislé rozdiely vo vykonnosti v teste 6 X
40m u hlavnych rozhodcov a asistentov rozhodcov. V obidvoch skupinach bola podskupina
Y signifikantne rychlejsia v porovnani s O skupinou. Doposial’ sme nenasli v literatire taky
vyskum, ktory by skiimal vekovo-zavislé rozdiely u rozhodcov prostrednictvom testu 6 x 40
m. NaSe zistenia st Ciastocne podobné s vysledkami Studii, ktoré realizovali niektori
zahrani¢ni autori. Napriklad v $tadii, ktora realizovali autori Castillo a kol. (2015), uvadzaju
signifikantné rozdiely (p < 0,05) medzi vekovymi skupinami (> 35 rokov a < 35 rokov)
v teste 3 x 30 m s medzicasom na useku 20 m a S intervalom odpocinku medzi jednotlivymi
usekmi 90 s. Vysledky uvadzaju, Ze mladSia skupina bola signifikantne rychlejSia na
medzicase 20 m, ale aj 30m. Autori zaroven uvadzaju, ze vysledky tohto testu koreluju
s vykonom pocas zapasu. Naproti tomu autori Castagna a kol. (2005) a Casajus a kol. (2007)
pouzili vo svojich pracach starSiu testova batériu (pouzivana pred sezonou 2005/2006).
Napriklad Castagna a kol. (2005) zistili vyznamné rozdiely v teste na 200m (p < 0,05), kde
skupina Y bola vyznamne rychlejSia v porovnani so skupinou AaO, ale zaroven
nezaznamenali vyznamné rozdiely medzi skupinami (p > 0,05) v kratkom Sprinte.
V kontraste s vysledkami Castagna a kol. (2005) st vysledky autorov Casajus a kol. (2007),
ktori zaznamenali vyznamné rozdiely medzi skupinou Y a O v teste Sprint na 50 m (p <
0,001), ale nezistili ziadne rozdiely v teste na 200 m (p > 0,05). Pri detailnejSom skimani
vysSie spominanych §tadii sme zistili, ze skupina Y v §tadii Castagna a kol. (2005) bola vo
vekovom rozmedzi 31-35 rokov v porovnani so Stadiou Casajus a kol. (2007), kde bolo
vekové rozpitie skupiny Y 27-32 rokov. Na zéklade tohto si myslime, Ze rozdielne vysledky
tychto dvoch §tadii mohli byt spésobené prave odliSnym vekovym rozpitim skupiny Y.
Vyznamny vekovo-zavisly vztah pocas zapasu medzi nameranou vzdialenostou vo vysoko-
intenzivnom tempe a poctom Sprintérskych usekov (p < 0,05) bol zaznamenany autormi
Weston a kol. (2010). Vysledky nasej prace ukazuji, ze skupina O bola vyznamne pomalsia
V porovnani so skupinou Y. Taktiez autori Casajus a kol. (2007) preukazali niz$iu bezecka
rychlost’ u starSich rozhodcov v porovnani s mladsimi. Vysledky nasej Studie len potvrdzuji
vekovo-zavisly pokles Sprintérskych, respektive anaerdbnych schopnosti u starSich
rozhodcov. Mechanizmy, ktoré su zodpovedné za pokles svalovej vykonnosti (napr.
maximalna beZecka rychlost’, schopnost’” opakovat’ vysoko-intenzivne zat'azenie), nie su
stale dostatoCne objasnené. Avsak, vo vedeckej literatire moéZeme néjst’ znacné mnozstvo
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vyskumov, ktoré riesia alebo riesili danu problematiku a uvadzaja, ze tieto zmeny moézu byt
spOsobené stratou svalovej hmoty, ato hlavne atrofiou svalovych vlakien typu II
a redukciou produkcie sil (Korhonen a kol., 2009). Na druhej strane na zaklade vysledkov
Stadie Gabrilo a kol. (2013), 13% vsetkych zraneni medzi rozhodcami je spdsobenych prave
pocas roznych typov testovania, o znamenad, ze hlavne starsi rozhodcovia su pri vykonavani
tychto testovani, a obzvlast' tych, ktoré maju charakter rychlostno-silového zataZenia,
opatrnej$i (napr. vyhnat' sa zraneniu) nez ich mladsi kolegovia. Aj toto moze byt ddvodom
kontrastnych vysledkov v niektorych stadiach. V nasej Studii sme taktiez zaznamenali
vyznamne pozitivny vzt'ah medzi vekom, najlepSim priemernym ¢asom a najlepsim ¢asom
zo vSetkych 6 opakovani. Tieto vysledky su taktiez v zhode s vysledkami zahrani¢nych
autorov Castagna a kol. (2005) a Casajus a kol. (2007), ktori zistili vyznamny vztah medzi
vekom rozhodcov a vykonom v $printe.

ZAVERY

Na zéklade vysledkov nasej $tudie st star§i rozhodcovia stale schopni spiiiat’ kritéria,
respektive limity podla Standardov FIFA. AvSak, vysSie spominané vysledky naznacuju
vekovo-zavisly pokles vykonnosti v opakovanom bezeckom teste 6 x 40 m. Na zaklade
naSich skusenosti s pracou s niektorymi rozhodcami odporucame do praxe/tréningového
procesu zaradit' aj neSpecifické prostriedky, a to napriklad na rozvoj silovych schopnosti
(kde vidime najvicsie slabiny u vdcSiny rozhodcov od mladSich az po starSie vekové
kategorie), rychlostnych schopnosti a anaerébnych schopnosti s ohl'adom na vek, aktudlnu
trénovanost’ a zdravotny status rozhodcu. Podl'a naSich vysledkov, ale aj inych autorov si
myslime, ze FIFA kritérid/limity by mali byt prispésobené vekovym osobitostiam.

LITERATURA

BARTHA, C., PETRIDIS, L., HAMAR, P., PUHL, S., CASTAGNA, C. 2009. Fitness test
results of Hungarian and international-level soccer referees and assistants. Journal of
Strength and Conditioning Research, 2009, no. 23, pp. 121-126.

CASAJUS, J.A., CASTAGNA, C. 2007. Aerobic fitness and field test performance in elite
Spanish soccer referees of different ages. Journal of Science and Medicine in Sport, 2007,
vol. 10, no. 6, pp. 382-389.

CASTAGNA, C., ABT, G., D’OTTAVIO, S. 2002. Relation between fitness tests and
match performance in elite Italian soccer referees. Journal of Strength and Conditioning
Research, 2002, no. 16, pp. 231-235.

CASTAGNA, C., ABT, G., D’OTTAVIO, S. 2007. Physiological aspects of soccer
refereeing performance and training. Sports Medicine, 2007, VVol. 37, no. 7, pp. 625-646.

CASTAGNA, C., ABT, G., D’OTTAVIO, S., WESTON M. 2005. Age-related effects on
fitness performance in elite-level soccer referees. Journal of Strength and Conditioning
Research, 2005, vol. 19, no.4, pp. 785-790.

CASTILLO, D., YANCIA, J., CASAJUS, J.A., CAMARA, J. Physical fitness and
physiological characteristics of soccer referees. Science and sports, 2015, pp. 1-9.

COHEN, J. 1988. Statistical power analysis for the behavioral sciences (2" ed.). Hillsdale,
NJ: Erlbaum, 1988.

GABRILO, G., OSTOJIC, M., IDRIZOVIC, K., NOVOSEL, B., SEKULIC, D. 2013. A
retrospective survey on injuries in Croatian football/soccer referees. BMC
Musculoskeletal Disorders, 2013, vol. 14, no. 88, pp. 1-12.

HARLEY, R.A., TOZER, K., DOUST, J. 2002. An analysis of movement patterns and
physiological strain in relation to optimal positioning of Association Football referees. In:
Spinks W, Reilly T, Murphy A, editors. Science and football 1V, London, Routledge,
2002, pp. 137-143.

113



KORHONEN, M., MERO, A.A., ALEN, M., SIPILA, S., HAKKINEN, K., LIIKAVAINIO,
T., VIITASALO, J.T., HAVERINEN, M.T., SUOMINEN, H. 2009. Biomechanical and
Skeletal Muscle Determinants of Maximum Running Speed with Aging. Medicine &
Science in Sports & Exercise, April 2009, vol. 41, no.4, pp. 844-856.

KRUSTRUP, P., BANGSBO, J. 2001. Physiological demands of top class soccer refereeing
in relation to physical capacity: Effect of intense intermittent exercise training. Journal of
Science and Medicine in Sport, 2001, no. 19, pp. 881-891.

MALLO, J., NAVARRO, E., GARCI'A-ARANDA, J. M., GILIS, B., HELSEN, W. 2007.
Activity profile of top-class soccer referees in relation to performance in selected
physical tests. Journal of Sports Sciences, no. 25, pp. 805-813.

MALLO, J.,, NAVARRO, E., GARCIA-ARANDA, J.M., HELSEN, W.F. 2009. Activity
profile of top-class association football referees in relation to fitness test performance and
match standard. Journal of Sports Sciences, 2009, no. 27, pp. 9-17.

VALCKE, J. 2015. 2016 FIFA refereeing international lists. Ziirich, 2015.

WESTON, M., CASTAGNA, C., HELSEN, W., IMPELLIZZERI, F. 2009. Relationships
among field test measures and physical match performance in elite-standard soccer
referees. Journal of Sports Sciences, 2009, vol. 27, no.11, pp. 1177-1184.

WESTON, M., CASTAGNA, C., IMPELLIZZERI FM, RAMPININI, E., BREIVIK, S.
2010. Ageing and physical match performance in English Premier League soccer
referees. Journal of Science and Medicine in Sport, 2010, no. 13, pp. 96-100.

WESTON, M., CASTAGNA, C., IMPELLIZZERI, F., RAMPININI, E., ABT, G. 2007.
Analysis of physical match performance in English Premier League soccer referees with
particular reference to first half and player work rates. Journal of Science and Medicine in
Sport, 2007, Vol. 10, no. 6, pp. 390-397.

WESTON, M., CASTAGNA, C., IMPELLIZZERI, F.M., BIZZINI, M., WILLIAMS, A.M.,
GREGSON, W. 2012. Science and medicine applied to soccer refereeing an update.
Sports Medicine, 2012, no. 42, pp. 615-631.

WILLIAMS, A.M., BURWITZ, L. 1993. Advance cue utilisation in soccer. Reilly T, Clarys
J. J, Stibbe A, editors. Science and football 1l. London: E & FN Spon, 1993, pp. 239-243.

SUMMARY

AGE-RELATED DIFFERENCES IN FIFA FITNESS TEST 6 x 40 M AMONG
SLOVAK NATIONAL REFEREES

The main aim of this study was to compare differences in performance among Slovak
elite soccer referees using repeated sprint ability test 6 x 40 m (s). Subjects consisted of 26
(34,1 £ 5,5 years) elite field referees and 36 (34,9 + 5,3 years) assistant referees who are
regularly engaged in national as well as in international matches. Both groups were divided
into 3 subgroups according to their age (Y — young; A — average; O — old). One-way
ANOVA to determine differences between these subgroups was used. Effect sizes were
calculated according to Cohen’s d. Pearson product-moment correlation r to determine the
relationship between age and results of the test 6 x 40 m (s) (the best average time and the
best time from 6 attempts) was also calculated. The results of this study show that Y
subgroup was significantly quicker compared to the O subgroup in the best sprint time (p =
0,01; d = 1,39) as well as in the best average sprint time (p = 0,02; d = 0,86) in the group of
field referees. Similar results were found in the group of assistant referees (n = 36) where the
Y subgroup was significantly quicker compared to the O subgroup in the best sprint time (p
=0,02; d = 1,19) as well as in the best average sprint time (p = 0,006; d = 1,66). Significant
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positive relationships were found between age and results of the test 6 x 40 m (the best
sprint time and the best average sprint time) in the group of field referees (r = 0,601 — 0,603;
p <0,01; n = 26) as well as in the group of assistant referees (r = 0,500 — 0,571; p <0,01; n
= 36). In conclusion, the results of our study show age-depended performance decline in the
repeated sprint ability test 6 x 40 m among field and assistant referees. Based on the results
we think that FIFA fitness test should incorporate age limits or criteria that should take into
account age differences among referees.

Key words: soccer referees, physical performance, FIFA fitness test, age
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ABSTRAKT

Sportovei ¢asto musia &elitt vyzvam ako skombinovat svoju $portovil kariéru so
vzdelavanim a pracou. Ciel’ uspiet’ na najvySSej urovni v §porte vyzaduje intenzivny tréning
a sutazenie doma iV zahrani¢i, co méze byt obtazné z hl'adiska vyrovnania sa s vyzvami
a obmedzeniami edukacného systému a pracovného trhu. Ak sa chee Sportovec vyhnut’ situdcii,
kde talentovany a vrcholovy Sportovei st nuteni zvolit’ si medzi vzdelavanim a Sportom alebo
pracou aSportom, musi prejavit vysoku urovenn motivacie, angaZovanosti, odolnosti
I zodpovednosti. Takyto program ,,dvojitej kariéry* musi byt’ prospesny pre Sportova kariéru
Sportovca, umoznit’ mu vzdelavat’ sa alebo pracovat’, podporit’ ziskanie nového zamestnania po
ukonceni Sportovej kariéry, a ochraiiovat’ a zabezpecovat toto dlhodobé postavenie Sportovcov.

Krucové slova: dvojita kariéra, talentovani a vrcholovi Sportovci, trh prace, projekt DC4AC.

Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF sa v spolupraci a za podpory Ministerstva
Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu SR aktivne zapojila do medzinarodného projektu pod nazvom
»Regional Center for Dual Career of Athletes* (DC4AC) v ramci vyzvy Erasmus+ pre Sport.
Hlavnym rieSitelom projektu je Narodny vyskumny inStitat Sportu v Bukuresti
a spoluriesitelom je kolektiv pedagégov pod vedenim prof. PaedDr. Jaromira Simoneka, PhD.
Partnermi su pracoviska z 5 krajin (Budapest, Trento, Thessaloniky, Primorsk, Haskovo).
Cielom projektu je pomoct’ mladym talentovanym Sportovcom zvladnut prepojenie Sportove;j
pripravy s kvalitnym vzdelavanim pocas a po skonceni ich kariéry tak, aby sa uspeSne zapojili
do civilného zivota a mohli byt’ konkurencie schopni na trhu préce.

Programy ,,dvojitej kariéry* st pomerne novymi vyzvami v &lenskych krajinach EU a v $porte.
V ¢Elenskych krajinach, kde boli uz takéto opatrenia realizované po urcity cas, ¢asto nemali
zakotvené pevné dohovory medzi systémom Sportu a bud vzdeldvacim sektorom alebo
pracovnym trhom. TaktieZ chybal pravny ramec alebo udrZzatel'na vladna politika. Poradenstvo
by mohlo byt ndpomocné pri rozvinuti a zlepSeni podmienok potrebnych pre udrZatel'nost
programov ,,dvojitej kariéry* Sitych na mieru pre talentovanych a vrcholovych Sportovcov
Vv celej Europe, bud’ v pozicii Studenta-Sportovca alebo zamestnanca-Sportovca.

Projekt dvojitej kariéry Sportovcov by mal prispiet’ k skvalitneniu vzdeldvania talentovanych
Sportovcov ako aj k rieSeniu tejto otazky na poli slovenskej legislativy, aj v stlade s novym
Zakonom o Sporte, ktory vstlpil do platnosti v januari tohto roku. Celkova dotacia projektu je
400.780 EUR.

Projekt Regionalne centrum pre dvojité kariéry v Sporte (DC4AC), ktoré podporila Europska
komisia v ramci programu Erasmus+, sa zhoduje so snahou a zaujmom Europskej komisie
zabezpecit' bezpecnu buducnost’ pre vysluzilych Sportovcov. Tento projekt sa zameriava
prioritne na podporu implementacie dokumentov Eurdpskej tinie v oblasti dvojitych kariér:
Usmernenia EU o dvojitej kariére $portovcov a dalsie relevantné dokumenty ako st
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odporaéania, usmernenia, stratégie a pod. (napr. Usmernenia EU o pohybovej aktivite, Principy
dobrého riadenia Sportu). Projekt zahfiia mnohostranné aspekty v rdmci oblasti dvojitych kariér.
Cielom projektu je, aby Regiondlne centrum pre dvojité kariéry v Sporte hajilo moralne,
vzdelavacie a profesionalne zaujmy Sportovcov. Jednou z uloh projektu je, aby akademické
institucie nasli najlepSie rieSenia pre adapticiu svojich Studijnych programov, ktoré by
umoznovali mladym Sportovcom venovat’ sa Stadiu, zdroven zucastiovat’ sa Sportovych aktivit.
Dolezitou tulohou tiez je, aby verejné institicie v Sporte vytvorili ndrodnu stratégiu pre
implementaciu vacsiny odporucani EU k dvojitej kariére $portovcov. Regionalne centrum pre
dvojité kariéry v Sporte by malo hajit’ moralne, vzdelavacie a profesionalne zaujmy Sportovcov.

Uspesnost’ programov dvojitej kariéry &asto zavisi od dobrej vole osob v kIi¢ovych
poziciach organizacie alebo inStitucie, ale v skutocnosti je potrebny systémovy pristup na
zéklade vSeobecnych a udrzatelnych finanénych a pravnych opatreni. Stipajiuci trend
pravidelného trénovania a/alebo sut'azenia v zahranici robi skibenie so §portom este zloZitej$im.
Organizacia individualizovanych ciest vo vzdelavani alebo diStanénom vzdeldvani je namahava
ana trhu prace je ,,dovolenka“ navyse skutoénym problémom. Uvadza sa, ze Sportovci su
v znevyhodnenej pozicii v porovnani s ostatnymi pracujlicimi na trhu prace. Podniky mo6zu
povazovat’ za obtazné adaptovat’ sa na meniace sa pracovné potreby, ktoré Sportovci maji
Vv rozli¢nych Stadidch ich kariéry. V1ady, r6zne organizacie a Sportovci upriamili pozornost’ na
tieto vyzvy ako aj na otazky kvality vzdelavania a podpornych sluzieb pre mladych l'udi
vykonavajucich vrcholovy $port v Europe. Medzi hlavné vyzvy patria:

- Zabezpecenie rozvoja mladych Sportovcov, obzvlast deti v etape pociatocnej Sportovej

Specializacie, mladych l'udi v odbornom vzdelavani ako aj zdravotne oslabenych osdb;

- Zaistenie rovnovahy medzi Sportovym tréningom a vzdeldvanim, a Vv neskorSom S$tadiu
zivota rovnovahy medzi Sportovym tréningom a zamestnanim;

- Ukoncenie $portovej kariéry Sportovcov vratane tych, ktori optistaju systém Sportu skor, ako
pléanovali.

Vo viacerych &lenskych krajinich EU existuje velky podet Specifikicii a usmerneni
tykajucich sa talentovanych a vrcholovych Sportovcov, ale vac¢Sina z nich je iba fragmentovana
alebo sa zameriava iba na niektoré aspekty. Niektoré ¢lenské §taty EU stanovili pravne predpisy
vratane Specifikdcii tykajucich sa potrebnych poziadaviek na prevadzkovanie tréningovych
stredisk. Trvanie Sportového tréningu (najmi v Sportoch so vcCasnou Specializaciou) je
limitované zakonmi vo vzdeldvani alebo praci alebo dohodami o kolektivhom vyjednavani
Vv pripade profesionalnych Sportovcov alebo na baze oficidlnych smernic vydanych Statom
a/alebo $portovym hnutim.

Priklady dobrej praxe

Vo Francuzsku musi kazdé regionalne tréningové stredisko podpisat’ vSeobecnui zmluvu
S edukacnym zariadenim, v ktorom moézZu Sportovci ziskat' akademické vzdelanie. Cielom tejto
dohody je umoznit zladenie casového planu s tréningom ako aj osobné planovanie skusok pocas
sutazného obdobia a poskytnutie tutorstva.

Vo futbale Licencny systém klubov UEFA poZiadal kluby, aby zabezpecili, aby kazdy hrac, ktory
Jje sucastou mladeznickeho rozvojového programu, mal moznost navstevovat’ povinnu Skolsku
dochddzku v sulade s ndarodnym zdkonom a aby mu klub nebranil v pokracovani v mimo-
futbalovom vzdelavani (doplnkové vzdelavanie v skole alebo profesii).

Sportova akadémia Univerzity vV Malmé vo Svédsku podporuje ndrodnych vrcholovych
Sportovcov pocas prvého roka ich univerzitnych Studii sprostredkujic im prechod v ramci
edukacného systému a tiez medzi juniorskou a dospelou kategoriou v Sporte. Pre Studentov
Sportovcov je k dispozicii balicek podpornych sluzieb dvojitej kariery vratane zdravotnej,
fyziologickej, vyzivovej, psychologickej ikariérnej pomoci (napr. kariérne poradenstvo
a planovanie). Granty poskytované uzivatelom programu umoznuju celodennu odbornii pomoc
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pocas akademického roka na zdklade hodnotenia ich individudlnych potrieb alebo osobnych
volieb.

Programy dvojitej kariéry v Sporte obsahuju poziadavku, aby Sportovci Gspesne iniciovali,
rozvinuli aukoncili vrcholova Sportovi kariéru ako sucast ich celozivotnej kariéry
V kombinacii so ziskanim vzdelania a/alebo prace ako aj inych oblasti, ktoré su dolezité
v roznych fazach zivota, ako st ziskanie pozicie v spolo¢nosti, zabezpecenie uspokojivého
prijmu, rozvoj identity a partnerského vzt'ahu. Dvojité kariéry preklenuju priblizne obdobie 15-
20 rokov. V réznych modeloch bolo identifikovanych viacero faz rozvoja Sportovca, od
pociatocne] Sportovej pripravy az k rozvoju talentu, zdokonalovaniu vykonnosti do fazy
Sportového majstrovstva a fazy ukoncenia vrcholovej kariéry a hl'adanie novej kariéry.

Dizka kazdej fazy sa 1isi v zavislosti od druhu $portu a inych faktorov ako st rod a osobné
schopnosti®. V niektorych $portoch sa $portovci za¢inaji $pecializovat’ v obdobi adolescencie,
v inych, napr. v gymnastike, krasokoréul’ovani a plavani, je to uz v obdobi detstva®. Nie vietky
Sportové kariéry prechddzaju cez vsetky fazy. Mnohi Sportovci odchadzaji zo Sportu uz
Vv obdobi zdkladnej Sportovej pripravy alebo na zaciatku fazy Sportovej Specializacie.

Tabul’ka 1 Rozvojovy model prechodov, ktorym musia Sportovci €elit’ na individualnej,
psycho-socidlnej a akademickej/odbornej urovni. (Wylleman, Alfermann & Lavallee,
2004)

VEK 10 15 20 25 30 35
Etapa SP | Sportova Zakladna Sportova Sportové Ukoncenie
predpriprav | Sportova Specializacia majstrovstvo | Sportove;j
a priprava kariéry
Obdobie Detstvo Adoles- Mlada Dospelost’
Zivota cencia dospelost’
Socialne Rodicia Rovesnici Partner Rodina
zazemie Surodenci Tréner Tréner (Tréner)
Rovesnici Rodicia
Stupen Primarne Sekundarne | Vysokoskolské | Odborné vyssie vzdelanie
vzdelania | vzdelanie Vzdelanie | vzdelanie Profesionalne povolanie

Podl'a medzinarodného vyskumu jedna tretina vSetkych tcastnikov vo veku 10 az 17 rokov
kazdy rok odchadza zo Sportu, pretoZe zistili, Ze Sport zaberd prili§ vel'a ¢asu a brani im vo
vykonévani ostatnych ¢innosti v zivote (napr. Stadiu). Je preto potrebné vyvinut’ vicsie usilie
pri koordinécii a podpore dvojitej kariéry Sportovcov, aby sme udrzali mladych talentovanych
Sportovcov v Sporte a vzdelavacom systéme, a aby si uvedomili benefity dvojitej kariéry. Tento
proces zvysi zodpovednost’” mladych Sportovcov atym si viac budu uvedomovat’ vyhody
dvojitej kariéry.

Benefity pre Sportovcov vyplyvajuce z programov dvojitej kariéry (v porovnani so
Sportovcami, ktori pocit'uji nedostatok koordindcie medzi Sportom a vzdelanim) su jasne
vyjadrené v §portovom vyskume a zahfnaju:

- Zdravotné benefity (napr. vyvazeny Zivotny $tyl, znizena hladina stresu, zlepSena dusevna
pohoda);

- Rozvojové benefity (napr. lepSie podmienky pre rozvoj zrucnosti aplikovanych na Sport,
vzdeldvanie a ostatné sféry Zivota, rozvoj osobnej identity, pozitivne vplyvy na schopnost’
sebaovladat’ sa);

- Socialne benefity (napr. pozitivne efekty socializacie ako napr. roz$irenie socialnych sieti
a systémov socialnej podpory a lepSie vzt'ahy s rovesnikmi);
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- Benefity tykajuce sa odchodu Sportovcov do déchodku a adaptacie v zivote po ukonceni
Sportovej kariéry (napr. lepSie planovanie kariéry a odchodu do déchodku, kratSie obdobie
adaptacie, prevencia krizy osobnosti);

- Lepsie vyhliadky zamestnania v budicnosti (napr. vysSia zamestnatelnost’ a pristup
k dobre platenym zamestnaniam).

Spoloc¢nost’ a Sport budi prosperovat’ z pozitivneho imidzu vzdelanych Sportovcov, ktori
urobia Sport atraktivnejSim pre ostatnych, budi fungovat’” ako modely pozitivnej role pre
mladych l'udi a vyjadrovat’ vyznamnost’ dokonalosti v spolo¢nosti.

Politiky v oblasti Sportu by mali byt’ zacielené na talentovanych a vrcholovych $portovcov
participujucich na Sportovej kariére aj edukéacii alebo pracovnom procese. Narodné vlady vo
vacsine Glenskych krajin EU hraji vyznamnu rolu v narodnych politikdch v oblasti $portu
prostrednictvom ich pravnych a/alebo finan¢nych ramcov. Ako politické a Casto aj hlavné
financujuce orgdny moézu reagovat’ na vyvoj v Sporte a spolocnosti a mézu udavat’ smer
implementovania koncepcie dvojitej kariéry organizovanim medzi ministerskych opatreni
a distribuovanim financii Sportovym organizaciam, federaciam a ostatnym partnerom, ktori
uznavaju a podporuji vyznam dvojitej kariéry.

Popri prispevkoch od ostatnych sektorov ako su vzdeldvanie, zamestndvanie, zdravie
a duSevna pohoda, a financie, partneri na poli Sportu (ako napr. Sportové organizacie, Sportové
strediska, no najmé tréneri a rodi¢ia) hraji kl'aicovu ulohu v uspesnej implementécii dvojitej
kariéry pre Sportovcov.

Vicsina Sportoveov moze rozvinit’ dvojitu kariéru iba ak ma prospech, popri vyvazenom
realizacnom time, z G¢innych podpornych sluzieb. Konfliktné poziadavky Sportu, vzdelavania
a prace, odlisné pravne a finan¢né ramce, v§eobecny nedostatok ¢asu a vysoky tlak v dosledku
ocakavané¢ho mimoriadneho vykonu v $porte robia dostupnost’ takychto sluzieb podmienkou
uspechu. Akademické svedectvo zvyraznilo vyznam silnej podpornej Struktiry na
pomoc vrcholovym $portovcom dosiahnut’ svoje §portové ambicie ako stcast’ ich celozivotnej
stratégie.

Podporné struktury musia byt plne integrované do systémov Sportu, vzdeldvania, odborného
rastu a zivotného Stylu Sportovcov skor ako by mali zostat” izolované mimo Sportovy kontext.
Mali by byt zalozené na priamom kontakte so Sportovcami, rodi¢mi, trénermi, vykonnymi
riaditelmi a ostatnymi partnermi. Je potrebné zorganizovat dialog medzi odbornymi
poradcami, fyzioterapeutmi, doktormi, trénermi a akademickymi zastupcami tak, aby sa
dosiahla zaangazovanost’ prostrednictvom individudlnych planov c¢innosti. Je nevyhnutné
uzavriet dohodu s rodi¢émi alebo zéastupcami rodiny mladych Sportovcov, ktori nie s iba
pravnymi zastupcami deti, ale podstatne zainvestovali do rozvoja svojich deti.

Neexistuje jeden jediny uprednostneny model ako organizovat’ podporné sluzby dvojitej
kariéry kvoli r6znej minulosti, zodpovednostiam partnerov v §porte a uznanym kompetencidm
v &lenskych §tatoch EU. Zaujem $portovcov vsak by mal predstavovat’ podiatoény bod a je
potrebné sa vyhnut’ konfliktom zdujmov medzi organiziciami a Sportovcami. Sluzby by mali
byt zaloZzené na seribznom vedeckom vyskume a/alebo ziskat’ podporu od vedeckych
odbornikov. Je potrebné vytvorit’ uvedené sluzby prostrednictvom sieti Specialistov (napr.
finan¢nych, psychologickych, socidlnych, pravnych expertov aexpertov na socidlne
zabezpecenie). Potrebnd je koordinacia podpornych Struktar a sluzieb, ktoré st napojené na
rozne oblasti politiky.

Podporné sluzby dvojitej kariéry by sa mali propagovat medzi komunitou Sportovcov,
trénerov, Sportovych federacii a ostatnych partnerov, obzvlast’ medzi Sportovcami trénujucimi
mimo Specidlnu edukaciu a Sportové Struktiry pre talentovanych a vrcholovych Sportovcov.
Sportovci mimo oblast’ $pecifickych edukaénych intiticii a tréningovych stredisk vrcholového
Sportu si ¢asto neuvedomuju existenciu podpornych programov.

Podporné sluzby by mali predovsetkym obsahovat’.
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Psychologickll pomoc vratane tréningovych kurzov osobného rozvoja, spristupnenia kariéry,
plénovania, rozvoja a kau¢ingu, manazmentu zivotného Stylu, zru¢nosti na pripravu a adaptaciu
na prechod a zmenu, krizovych intervencif;

Eduka¢nt pomoc a informacie;

Informacie a vedenie pri zamestnavani, pripravu na nové zamestnanie.

Podobne ako tréneri, aj profesiondli a dobrovolnici pracujuci v realizatnych timoch
a profesionali pracujuci v Struktirach sluzieb dvojitej kariéry (¢i uz nezavisli alebo zamestnani
Sportovou organizaciou, instituitom alebo stikromnou agentirou) by mali byt kompetentni
a kvalifikovani pre pracu s talentovanymi a vrcholovymi Sportovcami. Mali by reSpektovat’
integritu Sportovcov a byt’ zbaveni akychkol'vek kriminalnych zaznamov vo vztahu k diet’at’u,
telesnému alebo sexudlnemu zneuzivaniu a mat’ odbornost’ z hl'adiska vyzev, ktorym musia
Sportovci celit’ pocas apo ukonceni Sportovej kariéry. Poradcovia by mohli byt byvali
vrcholovi $portovei, ktori ziskali kvalifikéciu pre svoje povolanie cez prispésobenu edukacnu
cestu uznavania ucebnych skusenosti samotnych byvalych Sportovcov. Vymena sktsenosti
nadobudnutych v Olympijskych sietach (Nemecko), v Stipendijnej schéme pre talentovanych
Sportovcov — TASS (Velkd Britania), v KADA v Rakuasku (Verein Karriere Danach)
a v projektoch ako st ,,Study & Talent Education Programme* (Belgicko), ,,Athletes Study and
Career Services* (Finsko) alebo ,, Tutorsport* (Spanielsko) by mohla byt’ na prospech d’al§iemu
rozvoju podpornych sluzieb v Eurdpe.

Vzdeldvanie

Nakol’ko je vzdeldvacia Cast’ dvojitej kariéry vyzvou pre mnohych Sportovcov, osobna
podpora pre Sportovcov vo forme mentorov, tutorov a systémov podpory ucenia sa boli
identifikované ako ispeSné néstroje pre podporu Sportovcov zostavat’ vo sfére vzdelavania. Pre
(malé skupiny) Sportovcov by sa mali hl'adat’ na mieru S§ité rieSenia kvoli roznorodosti Sportov
a roznych druhov pripravy potrebnej pri kazdom druhu Sportu v jednotlivych etapach Sportove;j
pripravy, ako aj Siroku skalu poskytovatel'ov vzdelavania. Podporné sluzby by mali propagovat’
pouzivanie stimulov pri podpore mladych Sportovcov pri ukonceni ich §tadia. Prirucky
nachadzajuce sa na webe mézu poskytovat’ informacie o akademickych a odbornych kurzoch
na narodnej aj eurdpskej urovni, edukacné zdroje a flexibilné plany, zariadenia, trénerov
a informacie o vrcholovej vykonnosti pre jednotlivé Sporty. Takyto zdrojovy nastroj pre
vrcholovych Sportovcov by mal podporit’ vyber kurzov a ich planovanie.

Napriek pozitivnym opatreniam, ktoré boli uskutocnené na podporu jednotlivych Studentov-
Sportovcov (a ich rodi¢ov), st potrebné dalSie Specifické a Strukturdlne opatrenia. Mnohé
lenské staty EU uz vzali tieto vyzvy vazne tym, Ze zaGali podporovat Specializované
vzdelavacie inStitucie, programy a metddy, aby pomohli mladym Sportovcom vyvazit' svoje
vzdelanie so Sportom. Tieto opatrenia podporuju implementaciu dvojitej kariéry, ale taktiez
podporuju nepriamo stratégie ¢lenskych §tatov EU v stvislosti so vzdeldvanim (vysoko
kvalifikovand pracovna sila, prevencia pred¢asné¢ho opustenia Skoly) a Sportom. A ked’Ze je
Sport popularny, poskytuju skoldm prileZzitosti profilovat’ sa a vzbudit’ tak pozornost’ viacerych
Studentov.

V stéasnosti existuje v krajinach EU viacero moznosti pre mladych $portovcov kombinovat’
skolské vzdelavanie a $portovy tréning. Mnohé &lenské $taty EU vytvorili $pecificky status,
ktory garantuje Sportovcom Stipendid, flexibilné rozvrhy a datumy skuSok, a umoziuje im
vynechat’ vyucovanie kvoli sutaziam.

Vicsina ¢lenskych $tatov EU riadi $portové triedy v riadnych kolach so $portovym
profilom. Vo vicSine Sportov ma Sportovy profil Skoly vratane pridanych hodin telesnej
vychovy a $portovych aktivit pozitivny vplyv na dieta. Specifickej§ia pozornost pre uréité
$porty sa odportiéa iba u Ziakov vo veku 10 rokov a viac. U &lenskych krajin EU s aktivnymi
miestnymi Sportovymi klubmi moézu tieto aktivity byt organizované v tizkej spolupraci medzi
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Skolami a klubmi. Hoci vécSina §kol umoziuje, aby Studenti mali viac hodin Sportu v tyzdni,
tieto hodiny nie su zamierené vyhradne na vrcholovych Sportovcov a nie su preto vzdy vhodné
pre ich uroven tréningu. Talentovani Sportovci vSak profituji aspon z intenzivnejSieho tréningu
a su pod dohl'adom lekarskej starostlivosti, pricom profituju z flexibilného rozvrhu.

V $portoch so v€asnou $pecializaciou intenzivnej$i tréning zacina vo vSeobecnosti medzi 6
az 11 rokom a moze vyzadovat’ Specifické upravy na trovni priméarneho stupiia Skoly, podobne
ako je to utanca abaletu. Kombinacia Sportu so vzdelanim sa Casto moze organizovat
prirodzenym spdsobom, pretoze ziadne dlhé tréningové fazy alebo sutaze v zahrani¢i nie su na
programe a domdce ulohy ani sktSanie neexistuji, ale potrebné mézu byt Specialne Sportové
zariadenia a prispdsobené ubytovanie. Vyskumy rozvoja Sportovcov v tychto Sportoch
zdoraziuju niektoré benefity v€asnej Specializacie (napr. vyuzivanie priaznivych senzitivnych
obdobi motorického rozvoja, viac ¢asu na pripravu plnit’ poziadavky vrcholového Sportu) a tiez
niektoré relevantné naklady (napr. zvysSené riziko nizkeho zdujmu o Sport, zraneni, vyhorenia
a predcasného odchodu zo Sportu). Preto ak sa organizujii programy dvojitej kariéry na
primarnom stupni, podmienky pre mladych Sportovcov by sa mali zacielovat’ na posilnenie
benefitov a kompenzaciu nakladov na vasnu S$pecializaciu. Tieto by mohli zahriiovat
Specifické prostredie vratane profesionalnych trénerov vzdelanych komplexne v oblasti
Sportovej pripravy mladych Sportovcov, uzkej spoluprace s rodinami mladych Sportovcov,
vzajomne usposobenych ¢asovych planov tréningov a §tadia, blizkej spoluprace s miestnymi
klubmi, sluZbami podpory dvojitej kariéry a systémom monitorovania zameriavajiceho sa na
zabezpecCenie fyzického a mentalneho rozvoja diet'ata a prevenciu zraneni a vyhorenia.

Priklady dobrej praxe

Mladi $portovci — tenisti, plavci a gymnasti v Belgicku (Flanders) moézu ziskat’ status
,perspektivneho mladého Sportovca®, ktory im umozinuje vymeskat 6 hodin Skolskej
dochadzky tyzdenne na primarnom stupni kvoli tréningom a chybat’ poc¢as 10 poldni v roku za
cielom zucastnit’ sa na $portovych sut'aziach.

V Dansku jedna hodina doplnkového tatorstva v Skole pocas absencie za kazdy vymeskany
den je finan¢ne dotovana Narodnym olympijskym vyborom (NOC) a Team Denmark, kedy
Sportovci vykondvaju ¢innosti pre narodné federacie.

Vo Svédsku existuje po celej krajine 51 vyssich strednych $portovych kol pre 16-19
ro&nych $portovcov, ktoré st sponzorované Svédskou $portovou konfederaciou. Tieto skoly sa
prisposobuju poziadavkam jednotlivych Sportov, koordinuju Sportovu pripravu a Studijné plany
Studentov Sportovcov, poskytuji im prileZitost’ cestovat’ na sut’aze/sustredenia, vytvaraju dobré
materidlne podmienky (Sportové objekty) a maji podporu od profesionalnych trénerov.
Vzdelavacie programy na tychto Skolach umoznuju Sportovcom pokracovat’ vo vzdelavani aj
po skonceni strednej Skoly v $tadiu na vysokej Skole.

Mnohé ¢&lenské $taty EU uprednostituju kombinaciu $portu s akademickym vzdelavanim
Vv Specialnych Sportovych skolach a Sportovych gymnaziach (€asto na vy$Som strednom stupni),
kde mézu mladi Sportovci benefitovat zo vzdeldvacieho programu prisposobenému ich
Sportovej priprave. Edukaéné programy sa vyu€uju popri tréningoch. Tieto Struktury umoziuju
flexibilnost’, ktora je vyhodna, nakol’ko kazdy $port ma odlisné poziadavky. Student vSak musi
vo vSeobecnosti navstevovat’ rovnaké vzdelavacie programy ako absolvuju Studenti v beznych
Skolach, avSak Sportové zariadenia nie st vZdy dostupné pre Studentov Sportovcov s oslabenim.
Rozne druhy $pecifickych tprav maja velky prinos pre $portovcov (napr. o 1 rok predizené
Studium, Specificky Sportovy poradca alebo koordinator, doplnkové tutorstvo v Skole a cez
telekomunikacné siete, schémy tzv. ,.buddy“, Specifické tlohy posielané¢ v pisomnej forme
a prispdsobena organizacia skusok a testov). Skoly st povzbudzované, aby pouZivali néstroje
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a komunikacné kanaly na baze internetu medzi Studentmi a ucitel'mi so zretelom na pobyty
Studentov v zahranic¢i pocas dlhsieho obdobia.

Vysledky evaluécie existujucich Sportovych $kol a Sportovych tried poukazuju na fakt, ze
Studenti Sportovci nie su vzdy lepsi v akademickych a Sportovych vysledkoch ako talentovani
$portovci v beznych skolach. Uspech $portovych $kol a $portovych tried zavisi od mnohych
faktorov vratane kvality flexibilnych uprav v Skole, spoluprace so Sportovymi federaciami
ohl'adne profilu a kvalifikacie trénerov a obsahu tréningovych programov. Kvalita taktiez
zéavisi od vyberu $kol a mechanizmov monitoringu. Je tiezZ mozné uvazovat’ o akreditacnom
systéme na $kolach, ktoré maji ambiciu byt $portovymi $kolami. Vymena skasenosti v a medzi
&lenskymi §tatmi EU bertc do uvahy $pecifické postavenie $koly a $portu v kazdom narodnom
systétme vzdelavania a Sportu, by mala zlepsit efektivitu Sportovych $kol a Specidlnych
gymnazii. Postavenie vrcholového Sportovca s oslabenim, Casto zanedbavané pri hodnoteni
roznych systémov, by malo byt sti¢ast'ou tejto vymeny skusenosti.

Je potrebné nad’alej skiimat’ prilezitosti na implementaciu dvojitej kariéry v systéme
odborného vzdelavania a Skolenia (VET). Pre mnohych talentovanych Sportovcov odborné
vzdelavanie predstavuje vzdeldvaciu Cast’ ich duélnej kariéry. Je preto potrebné vytvorit
Specialne opatrenia, ktoré v idedlnom pripade budu sti¢ast'ou pravneho alebo politického ramca
pre vietky intiticie VET v ¢lenskom $tate. Studenti by mali mat’ moznost’ predizit’ si odborné
vzdeldvanie a Skolenie kvoli vrcholovému Sportu. Vyzaduje to, aby aj zamestnavatel aj
edukacna institucia zaujali flexibilny postup. Institicie odborného vzdeldvania by mali mat’
primarnu zodpovednost’ za zaistenie, aby osobné plany vzdelavania boli vytvarané v spolupraci
S0 zamestnavatel'om a Studentom. V pripadoch, kde je potreba doplnkového thtorstva na
zabezpecenie, aby Student dosiahol pozadované kompetencie, by vzdeldvaci systém mal
ponukat’ takéto thtorstvo.

Pozitivne skusenosti v &lenskych 3tatoch EU, kde mladeznicke akadémie profesiondlnych
Sportovych klubov uz spolupracujii s inStiticiami odborného vzdelavania, vedice ku
kvalifikaciam blizkym $portu ako napr. Sportovy instruktor alebo tréner, ukazuju, Ze opatrenia
dvojitej kariéry by nemali byt obmedzené iba na flexibilitu, ale mali by tiez zahfnat’ kurikulum
veduce k profesii v Sporte. V skutoénosti nie vel'’ké mnozstvo institticii odborného vzdelavania
v &lenskych $tatoch EU pontika programy odborného vzdelavania, ktoré by sa mohli stat’
povolanim Sportovcov kvdli kratkej kariére profesionalneho Sportovca, ale in€ institticie ako st
mladeZnicke akadémie profesionalnych klubov ich pontikaji. Formalizovana spolupraca medzi
partnermi z profesionalnych klubov/druzstiev a institicii odborného vzdelavania narasta a je
potrebné ju propagovat’.

Kombinécia vzdelavania a tréningu je Casto komplikovana, ak $portovci chcii kombinovat’
vysokoskolské vzdelavanie so svojou Sportovou kariérou. V tomto veku dochadza k viacerym
prechodom, napr. ak sa Student stahuje z rodiny do iného mesta, nachadza novych priatel'ov,
meni klub a musi robit’ nové tréningové opatrenia. Vo vSetkych oblastiach st potrebné znacné
investicie. Vo vicsine ¢lenskych §tatov EU nie st planované prilezitosti pre akademické
vzdelavanie a Sportovu kariéru.

Fakulty telesnej vychovy a $portu v &lenskych §tatoch EU st adaptované na tréning, nakol’ko
vSetky ich predmety vyucby st zamerané na Sport. Vo vSeobecnosti vedu k povolaniam ucitel’a
telesnej vychovy alebo trénera v Sporte.

Niektoré krajiny majt iba fakulty Sportu prispdsobené na to, aby Sportovci mohli dosiahnut’
vysokoskolské vzdelanie. V niektorych pripadoch fakulta Sportu nemusi byt’ najlepSou cestou
Vv dvojitej kariére. Ak sa skombinuje viacero Sportov v kurikule, $pecidlna disciplina Sportovca
moze trpiet’ pretazenim a mdze dojst’ k zraneniam z pretrénovania, ¢o moze mat negativny
dopad na Sportovu vykonnost’ Sportovca. Je vSak potrebné zistit’, ¢i v ramci bakaldrskeho stupiia
Vv aplikovanom Sporte nie je mozné uznavat’ vedecku pripravu profesionalneho Sportovca ako
prvok v kurikule.
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Priklad dobrej praxe

Vrije Universiteit Brussel v magisterskom programe Telesna vychova vyvinula individudlny
Studijny plan pod nazvom ,,Elite Sport Career®. Tato Studijnd cesta umoznuje vrcholovym
Sportovcom nielen sa vyhnut moznému telesnému pretazeniu a zZraneniam spojenym
S vyucovanim vyzadujucim velke fyzicke usilie, ale uci ich tiez ako aplikovat teoretické poznatky
a aplikované zrucnosti ziskané pocas kurzov ich vzdelavacieho programu (napr. Sportova
psychologia, biomechanika, anatomia, manazment) do analyzy, evaluacie a nepretrzZitého
rozvoja roznych aspektov ich vlastnej dvojitej kariéry. Tymto sposobom sa vrcholovi sportovci
pripravuju na svoju kariéru po ukonceni Sportovej ako napr. tréner, Sportovy manazer, ucitel’
telesnej vychovy alebo manazér fitnes, ale tiez ako aktivne vyuzivat' nadobudnuté kompetencie
pri optimalizacii viastnej dvojitej kariéry pocas univerzitného studia. Ukazuje sa, Ze vrcholovi
Sportovci - Studenti na slobodnej univerzite Vrije Universiteit Brussel dosahuju lepsie
akademickeé vysledky ako priemerni Studenti.

Vicsina ¢lenskych $tatov EU opraviiuje vrcholovych $portovcov aby benefitovali zo
Specifickych vyhod beruc do tivahy Specifickost’ ich podmienok. Ale univerzity su autonémne
a preto opravnené regulovat’ status a podporu alokovanti vrcholovym Sportovcom a stanovit’ si
svoje vlastné opatrenia tykajice sa flexibility denného programu vyucovania, diStancného
vzdelavania, tutorov, atd’. Niektoré univerzity v ¢lenskych statoch EU maju $pecifické politiky
alebo programy, ktoré umoziuji vrcholovym Sportovcom T'ahSie prijatie na univerzitné
vzdelavanie. Taktiez Ministerstvo $portu alebo $kolstva v zavislosti od ¢lenského §tatu EU,
zaviedlo tieto politiky do praxe. Sportovci musia spiiiat’ $pecifické kritéria pre kvalifikiciu na
ul'ah¢ené prijimacie poziadavky, ktoré sa roznia medzi jednotlivymi ¢lenskymi §tatmi EU, ale
zvycajne sa obmedzuji na umiestnenie v prvej trojici na OH, svetovych Sampionatoch alebo
europskych Sampionatoch.

Niektoré ¢lenské $taty EU maja systém prémii, kde mézu ,,bonusové body na zaklade
Sportovej vykonnosti prispievat’ k splneniu prijimacich poziadaviek.

Priklad dobrej praxe

Franctzske predpisy vyZaduju, aby univerzity podporovali prijatie vrcholovych Sportovcov
na $tadium. Mozu prosperovat’ zo statusu zamestnanych 3tudentov, z predizenej doby 3tudia,
Z poskytnuti bonusov na sktiSkach, alebo z opravnenych absencii. Okrem toho ma kazdy rok 20
vrcholovych Sportoveov pristup ku Skolam, ktoré organizuju kurzy pre fyzioterapeutov bez
prijimacich skiiSok, uznavajiuc neformalne u¢ebné skiisenosti Sportovcov. Vrcholovi Sportovcei
mozu taktiez profitovat’ zo Specifickych opatreni kvalifikovat' sa pre narodny certifikat
Sportového inStruktora. MoZzu sa vSak kvalifikovat' pre certifikdty iba vtedy, ak splnia
vSeobecné poziadavky vzt'ahujlice sa na skusky.

Vytvorenie Sirokej Skaly flexibilnych foriem poskytovania vzdelania je rozhodujlice pre
splnenie potrieb Studenta Sportovca vo vSetkych druhoch vzdelavania. DiStanéné vzdelavanie
(alebo rozloZené Stidium) moédZe obzvlast poskytnit Studentovi flexibilitu ¢o sa tyka
nacasovania a umiestnenia jeho $portovych a akademickych aktivit. Studenti §portovci mozu
rovnako profitovat z vytvorenia virtudlneho ucebného prostredia (VLE) v mnohych
vzdelavacich institiciach a prichodu lacnych a funkénych prostriedkov poskytovania ttorskej
podpory cez internet. Programy diStan¢ného vzdelavania v§ak potrebuju silné investicie zdrojov
do vyvoja a testovania materidlov pred zavedenim nového modulu. Néklady sa daji zredukovat’
vtedy, ak vzdelavacie organy a institicie vyvinl spolo¢ne platformy, kurikuld a programy.

Kombin4cia prace a Sportu
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Clenské $taty EU ako sucast’ politiky zamestndvania a $portu maju vytvorené §truktiry
poskytujuce poradcovstvo a podporu Sportovcom pri pldnovani ich kariéry, vratane programov
supravami dohodnutymi medzi spolocnostami a persondlom Sportovcom tykajucimi sa
vyvazenia potrieb Sportového programu s obchodnymi potrebami.

Niektoré ¢lenské $taty EU alokuju niekol’ko postov v ramci verejného sektora $pecificky pre
Sportovcov. V niektorych krajinach Spickovi Sportovei mozu pracovat’ pre vladu a verejné
institucie, alebo mézu ziskat' pozicie v armade, pohrani¢nej policii, lesnictve a/alebo colne;j
sprave. Existuji r6zne modely, napr. Sportovci si zaskol'ovani na funkcie v tychto sluzbach,
maju &iastkové pracovné pomery, alebo st k dispozicii pre marketing a reklamu. Co sa tyka
tychto prilezitosti, vo vSeobecnosti Sportovci su vel'mi pozitivni. Odchod zo Sportu vsak tiez
vedie k odchodu z verejnej sluzby v dosledku nedostatku perspektiv dlhodobe;j kariéry.

Zavedenie systémov finan¢nej podpory S$portovcov v ¢lenskych statoch EU umoznilo
zvySenie poctu Sportovcov, ktori sa stali Sportovcami na plny uvédzok. Podstatny pocet
vrcholovych Studentov stile potrebuje mat staly prijem cez celodenny alebo ciastocny
pracovny pomer ako doplnok k Sportovému financovaniu. Pre tychto Sportovcov je flexibilita
v zamestnani kl'icova z hl'adiska kombinovania ich zamestnania so Sportom a dosiahnutia
spravnej rovnovahy. Kombinovanie praxe vrcholového Sportovca so zamestnanim v mimo
Sportovom sektore vSak moze byt problémom. Zamestndvatelia mozno nechapu tlak a fyzické
naroky, ktoré¢ vrcholovy $port kladie na Sportovca, a tiez stres z rizika Sportovych zraneni, ktoré
mozu ovplyvnit’ vykonnost’ a uéast’ $portovcov na pracovisku. Co sa tyka Sportu, tlak, ktory
vytvaraju Sportovci sami na seba pri dosahovani vysokej vykonnosti, ako aj tlak trénerov, mézu
limitovat’ mnozstvo flexibility a pochopenia pre pracu mimo oblasti Sportu. Aby Sportovci
uspeli, potrebna je flexibilita zo strany zamestnavatel'ov aj trénerov.

Priklady dobrej praxe

V Nemecku ndrodné zdruzenie spolocnosti ponitka miesto odbornej vyucby a zamestnania,
ktoré su kompatibilné so sutaznym sportom vykondavanym na plny pracovny pomer. Naddacia
na pomoc Sportu poskytuje financné kompenzdcie v pripade straty zdarobku spolocnostiam,
ktoré zamestnavaju Sportovcov.

Keltska sportova asociacia (Gaelic Athletic Association) a Keltska hracska asociacia (Gaelic
Players Association) spolupracuje na programe prosperity Sportovca, ktory umoznuje hrdacom
keltského futbalu a hurlingu z celého Irska pristup k programu rozvoja kariéry, ktory obsahuje
., Balicek nastartovania kariéry* a ,,Balicek rozvoja kariéry*“, , Podnikatelsky mentoring*,
,Start a rozvoj podnikania *“ a ,, Zlepsovanie zrucnosti“.

Prechod ku kariére po skonceni Sportovej kariéry

Prechod k civilnej kariére po skonceni Sportovej kariéry alebo odchode do déchodku je
jednym z najdodlezitejSich prechodov Sportovcov, ktory spdja Sportovy kontext (napr. priciny
ukonc¢enia Sportovej ¢innosti, uspokojenie zo Sportovej kariéry) s mimo Sportovym kontextom
relevantnym k za¢iatkom nového Zivota po $portovom. Sportoveci, ktori odisli zo §portu, musia
akceptovat’ tito zmenu a prisposobit’ sa statusu byvalého Sportovca, zacat/pokracovat’ v stidiu
alebo praci, prehodnotit’ svoju persondlnu identitu a obnovit' svoj Zivotny §tyl a socidlne
kontakty. Vyskumy potvrdzuju, ze viaceré faktory su dolezité z hl'adiska rozhodovacich
procesov a st zodpovedné za rozhodnutie Sportovca ukoncit’ svoju Sportovua kariéru. Niektoré
z tychto faktorov majt suvis so Sportom (napr. novy vyber, stagnacia, zranenia) a iné s budicim
Zivotom (napr. ponuka zamestnania, rozhodnutie zaloZit' si rodinu). Cim skor $portovec ukongi
Sportovu kariéru, tym l'ahSie pravdepodobne tento proces prebehne.

Zdroje, ktoré pomahaji Sportovcom v prechode do post-Sportovej kariéry by mali
obsahovat’:
a) Planovanie odchodu zo $portu uz vopred (t.j. ked’ je Sportovec este aktivny v Sporte);
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b) Dobrovol'né ukoncenie kariéry Sportovca;

€) Viacnasobnu identitu Sportovca a pozitivne sktisenosti v rolach inych ako je rol'a Sportovca
(napr. ako Student alebo zamestnanec);

d) Efektivhu socialnu podporu od rodiny, trénera, rovesnikov, hraéskych asociacii
a Sportovych organizacii.

Vsetky tieto zdroje moézu ulahcit’ realizaciu prechodu Sportovca a jeho vyrovnanie sa
S tymito zmenami. Vyhradne Sportova identita Sportovca moze naopak sposobit’ krizu identity
(t.j. skreslené sebaponimanie), zatial’ o nedostato¢na podpora zo strany trénerov, Sportovych
rovesnikov, hra¢skych organizacii a Sportovych organizacii moze viest’ k d’al§$im problémom
s planovanim ukonéenia $portovej kariéry a d’alsou adapticiou. Cim viac sa $portovci
zameriavaju vyhradne na Sport (napr. na profesiondlnu zmluvu), tym viac su zranitel'nejsi pri
prechode na post-Sportova kariéru. Tieto zistenia potvrdzuji potrebu programov dvojitej
kariéry na podporu Sportovca pocas ich Sportovej kariéry pri priprave na post-Sportova kariéru,
na ulahCenie ich prisposobenia sa na zivot po Sportovej kariére a pomoc pri vyhybani sa
krizovym scendrom pri prechode.

Vo viésine ¢lenskych statov EU vzrastd povedomie o tom, Ze hoci viésina $portovcov je
uspesna pri prechode do nového zivota alebo kariéry, je potrebné prijat nové opatrenia, aby sa
vyhli osobnostnej krize a strate hodndt pre spolo¢nost’ a pracovny trh. Sportovcei &asto &elia
finanénym vyzvam a integracia Sportovcov do pracovného trhu moéze byt Casto sprevadzana
psychologickym bojom v désledku zmeny Zivotného Stylu a podstatnému zniZeniu pozornosti
verejnosti. Verejné povedomie je Casto limitované na Sportovcov prezentujucich krajinu
V nadrodnom time a prehliada profesionalnych Sportovcov hrajacich v ligach, ktori ¢asto maju
iba priemerny plat a nemaju pravidelné kontakty s ndrodnymi Sportovymi federaciami. Hracske
asociacie mozu pre tychto pracujﬁcich Sportovcov hrat’ dolezita tlohu.

Niektoré ¢lenské §taty EU poskytuju garanciu zamestnania alebo preferencného vyberu na
zéklade $portovej vykonnosti. Ziadna krajina EU viak nemd stratégiu naboru Vrcholovych
Sportovcov, ktori odchadzaji zo Sportu vo verejnom sektore, nakolko tieto pozicie su
vyhradené skor pre aktivnych ako byvalych $portovcov. Iba niekolko krajin EU ponuka priame
stimuly (napr. danove¢) stkromnym spolo¢nostiam pri zamestnavani byvalych Sportovcov.

Vicsina ¢lenskych $tatov EU podporuje iniciativy $portovych organizcii, siete akadémii
a olympijskych vyborov na poli podpornych sluzieb, obzvlast pri spolupraci s firmami
ponukajucimi zamestnanie a sponzormi. Takéto sluzby moZzu byt’ posiliiované:

- Poskytovanim prilezitosti byvalym vrcholovym Sportovcom zozndmit sa so
zamestnavatel'mi a ziskat’ tak informdcie o zamestnaniach, o¢akdvaniami a poziadavkami
podnikov;

- Monitoringom dostupnych pracovnych pozicii a poskytovanim informécii byvalym
Sportovcom;

- Vytvorenim pozicie ,,sty¢ného dostojnika™ pre vztahy s oddeleniami l'udskych zdrojov
potencialnych zamestnavatel'ov;

- Vytvorenim prileZitosti pre flexibilné stdze, Ciastocné pracovné pozicie, kratkodobé
zamestnania, praktikantské programy pre absolventov a mentoring starSich obchodnych
manazérov;

- Vytvorenim lokalnych a regionalnych partnerskych sieti so zainteresovanymi podnikmi
doplnenych o naborové siete partnerov;

- Identifikovanim moznosti vrcholovych $portovcov rozvinit’ svoje odborné kompetencie
pocas pobytu v inej krajine/regione (napr. pocas tréningovych sustredeni, po zmene klubu,
pocas dlhého obdobia sut'azenia);

- Organizovanim Specifickych aktivit (napr.  seminarov, konferencii, workshopov,
networkingu, trhov prace) na pomoc Sportovcom ziskat' nahlad do odbornej kariéry
V kombinacii s alebo po ukonceni ich Sportovej kariéry.
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Priklad dobrej praxe
Finska siet ,,Sports Academy Network" informuje Sportovcov o dostupnych sluzbach vratane
doplnkového poradenstva o sluzbach pri hladani zamestnania (www.huippu-urheilija.fi).

Vytvorenie kurikula na tirovni EU

Mobilita Sportovcov s dvojitou kariérou by sa mohla skvalitnit implementaciou
bakalarskeho a magisterského studia v Europe na poli Sportu, priCom by rozne akademické
intitacie a vrcholové strediska prispeli do spolo¢ného kurikula. EU podporuje spolupracu pri
vytvoreni spolo¢ného kurikula prostrednictvom programov ako su Erasmus, kde spolocné
zdroje moézu vytvorit kurikuld na prospech poskytovatelom (cez zvySené zdroje)
a spotrebitelom (cez zvysenu kvalitu programov). Vytvorenie spojené¢ho kurikula na podporu
vrcholového Sportu v oblastiach ako napr. Sportova veda, manazment, politika a trénerstvo
ponuka vyznamny potencial pre spojenie sil réznych narodnych systémov, propagéaciu tspor
Z masovej ¢innosti pri identifikécii, tvorbe a revizii planovania kurikul a materialov.

Sutaz medzi ndrodnymi systémami v poskytovani edukacnej podpory, ktora moze
poskytnut’ konkurenén vyhodu pre urcitych Sportovcov, by mala byt prekonana za ucelom
podnietit’ spolupracu. Z takejto spoluprace mozu netimerne prosperovat’ mensie taty EU, ktoré
by pravdepodobne prosperovali najviac zo zdruzovania odbornosti.

Vytvorenie spolo¢nych programov diStancného vzdelavania alebo iba spolo¢nych prvkov
Vv tychto programoch napr. na irovni bakaldrskeho alebo magisterského stupiia stidia, by mohlo
rovnako podporit’ d’al§i rozvoj spolo¢ného kurikula a mobility Studentov Sportovcov za
predpokladu, Ze budi dostupné urcité prvky kurikula vo vSetkych spolupracujucich
vzdelavacich zariadeniach. V mensich ¢lenskych krajinach EU, kde neexistujii zdroje na rozvoj
tychto materialov, by platforma virtudlneho vzdelavacieho prostredia pre diStan¢né vzdelavanie
alebo pre cely program zdielany sinymi &lenskymi krajinami EU umoznila $tudentovi
Sportovcovi zvolit' si eurdpske kurikulum alebo dokonca zostat ¢astou ich narodného
vzdelavacieho systému popri tréningu a medzindrodnom sut'azeni. Okrem toho tam, kde
existuju sezéonne odliSnosti v poziadavkach na sUtazenie a tréning (napr. jeden semester
straveny prevazne ,,doma‘“ a druhy v medzinarodnom prostredi), by bolo moZné integrovat
diStan¢né vzdelavanie a ostatné formy poskytovania do tzv. pristupu ,,blended learning®, ktory
umoziuje Studentovi Sportovcovi benefitovat’ zo zmieSanych metdd vzdeldvania ako st
distan¢né a prezenéné, a posobit’ spolocne s d’al§imi ako stuc¢astou vyucbovej komunity.

Niektoré projekty diStancného vzdeldvania v tejto oblasti boli uz spustené, ale vysledky
zatial’ eSte neboli presvedCivé Co sa tyka kvality, urovne, dostupnosti, interaktivnosti a jazykov.
Zda sa, Ze pre medzinarodné Sportové organizdcie bude tazké najst’ spravne mechanizmy
spoluprace na europskom trhu distanéného vzdelavania.

ZAVER

Implementécia politiky dvojitej kariéry Sportovcov do narodnych systémov starostlivosti
0 talentovanych a vrcholovych Sportovcov by sa mala v tomto obdobi stat’ prioritou vlad
a §portovych organizacii. Expertna skupina EU pre vzdeldvanie a tréning v §porte na svojom
zasadnuti v Poznani vr. 2012 schvalila odporacané strategické kroky na podporu dvojitej
kariéry vrcholovych Sportovcov a predlozila ich na implementaciu narodnym vladnym
predstavitel'om. Po tom, ¢o na Slovensku vstapil do platnosti novy Zakon o $porte (od 1.1.2016)
by sa malo usmernenie EU tykajuce sa dvojitych kariér $portovcov aplikovat’ do praxe. Ako sa
to podari, zavisi predovsetkym od vSetkych zuCastnenych stran: ministerstiev, narodnych
Sportovych federécii a asocicii, sponzorom a riadiacim organom na poli Sportu ale taktieZ vo
vSetkych kl'aicovych sektoroch ako su vzdelavanie, zamestnavanie, zdravie a duSevna pohoda
a financie.
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SUMMARY

Athletes very often have to face challenges of how to combine their sports career with
education and job. The aim to succeed in sport on the top level requires intensive training and
competing at home and abroad, which can be very difficult in terms of facing the challenges
and limits of educational system and labour market. If an athlete wants to avoid situation, where
talented and elite athletes are forced to choose between education or sport, or sport and job,
they have to show high level of motivation, involvement, resistibility as well as responsibility.
Such programe of ,,dual career* must be fruitful for sport career of the athlete, allowing him to
educate himself or work, support obtaining a new job after retiring from active sport career. In
2012, European Union elaborated EU Guidelines on Dual Careers of Athletes, thus
recommending policy actions in support of dual careers in high-performance sport. This article
introduces the main objectives of the Guidelines and ways of implementing this EU strategy in
the national milieu.

Key words: dual career, talented and elite athletes, labour market, project DC4AC.
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ABSTRAKT

Prispevok je zamerany na vytvorenie ¢asovej analyzy boxérskeho zapasu. Sledovali sme 3
semifinalové zapasy neskorSich vitazov vo vahovych kategoriach 64kg, 69kg, 75kg. Sledované
parametre zapasu sme rozdelili na neaktivne fazy, aktivne fazy (uderova aktivita) a klince.
Nasledne sme aktivne fazy rozdelili na d’alSie tri parametre a to jednotlivy utok, jednotlivy utok
s kontra iderom protivnika a stret. V§imali sme si pocetnost’ a casové rozmedzie jednotlivych
faz. V druhej Casti sme sa snazili roz¢lenit’ zapas na 5s intervaly a sledovali sme pocet zacatych
aktivnych faz a urcili sme priemerny cas, pocetnost’ a ¢asové rozmedzie neaktivnych faz
dlhSich ako 4s. Priemerna aktivna faza ma trvanie 1,2 + 0,8S a neaktivna faza 2,3 + 1,8s,
jednotlivy utok 0,7 &+ 0,2s pricom asi $tvrtina jednotlivych utokov je viac iderovych, jednotlivy
utok s kontra uderom protivnika 0,9 + 0,2s, stret 1,9 = 0,9s. Pomer jednotlivych utokov
a stretov je na priblizne rovnakej urovni. Priemerny pocet aktivnych faz na jedno kolo je 47,3
+ 3,8 pocet zacatych aktivnych faz kazdych 5s je 1,3 + 0,8, priemerny ¢as neaktivnej fazy
dlhsej ako 4s je 5,6 = 1,7s, priemerna pocetnost’ neaktivnych faz dlhsich ako 4s na jedno kolo
je 7,6 £ 1,9, ¢asové rozmedzie dvoch po sebe nasledujucich neaktivnych faz dlhsich ako 4s je
22,6 + 11,2s. Vysledky je mozné okamzite zapracovat’ do tréningového procesu hlavne ¢o sa
tyka v§eobecnej kondi¢nej pripravy co bol aj hlavny dovod realizacie vyskumu. Tak isto aj pre
oblast’ diagnostiky vyplyvaju moznosti implementacie zistenych skuto¢nosti.

Kruacové slova: box, analyza, Cas, faza, zapas

UvOD

Box je kontaktny $port s vysokou fyzickou a psychickou naro¢nostou. Primarnym cielom
je pomocou uderov, ktoré su bodované a rozhoduju o vitazstve a prehre, zasiahnut’ protivnika
a pritom ¢o najmenej bodovanych uderov inkasovat. V zapase sa Gdery mozu vyskytovat
jednotlivo alebo v kombinaciach. Pre uspech je nevyhnutné poznat’ Struktiru zapasu podla
ktorej volime najvhodnejsiu formu pripravu. Detailnou analyzou sa zaoberalo viacej autorov,
ktori hodnotili hlavne pocetnost’ jednotlivych tuderov a kombinécii zasahujucich
a nezasahujucich protivnika ako aj iné technické parametre. (Kapo 2008) sledoval zépasy na
majstrovstvach Bosny a Hercegoviny a uviedol, Ze pocetnost’ priamych a hakovych tderov je
priblizne na rovnakej urovni pri€om najpocetnejsiu skupinu tvorili priame tidery prednou rukou
(28,9%) a hakové udery prednou rukou (23,2%). Pri defenzivnych akciach sa CastejSie vyuziva
zadna ruka ako predna. Celkovy pocet vykonanych uderov uvadzaju (Ashker 2011), (Martsiv
2014), (Davis 2015) hodnoty od 51 az po 70 uderov za jedno kolo alebo 155 az 190 uderov za
cely zapas. V zhode s (Kapo 2008) najpocetnejsiu skupinu tvoria priame predné udery
nasledované prednymi hakovymi. Z celkového poctu zasiahne priamo protivnika priblizne 45
uderov za cely zapas o predstavuje efektivitu na tirovni cca 25%. (Davis 2013) sa zaoberal aj
energetickou naro¢nostou a nameral hodnoty laktatu na urovni 11,8 £ 1,6 mmol/L. Z hl'adiska
kondi¢nej pripravy je vel'mi dolezité poznat’ Casové roz¢lenenie zapasu a trvanie jednotlivych
faz ¢im sa vo svojej praci zaoberal (Oeurgui 2014). Priebeh zapasu v kickboxe rozdelil na
vysoko intenzivnu a nizko intenzivnu aktivitu a pauzy. Vysoko intenzivna aktivita trva 2,2 +
1,2s a nizko intenzivna aktivita ma trvanie 2,3 £+ 0,8S, pauzy maju trvanie 5,4 + 4,3s a ¢asove
rozpétie medzi dvoma po sebe nasledujucimi vysoko intenzivnymi aktivitami je 3,4 + 1,2s. Vo
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vSeobecnosti mézeme pohybovu aktivitu pocas zdpasu v boxe rozdelit’ na aktivitu vykonavanu
rukami, trupom anohami. Nakolko su bodované jedine udery cCiZze pohybova aktivita
vykondvana rukami jednoznacne ju vyclenujeme ako limitujuci faktor a treba jej venovat
zvysenu pozornost. V nasej praci sa preto zameriame na ¢asové roz¢lenenie pohybovych faz
vykonédvanych rukami.

METODIKA

Praca je zamerand na vytvorenie Casovej analyzy zapasu v boxe. Sledované boli 3
semifinalové zapasy neskorsich vitazov na majstrovstvach sveta v boxe Doha 2015. Sledované
zapasy boli vo vahovych kategériach 64kg: Yasniel TOLEDO LOPEZ (CUB) vs. Vitaly
DUNAYTSEV (RUS); 69kg: Wei LIU (CHI) vs. Mohammed RABII (MAR); 75kg: Hosam
ABDIN (EGY) vs. Arlen LOPEZ (CUB)

Sledované parametre sme rozdelili do troch kategorii:

AKktivna faza - viditelna aktivita hornymi koncatinami (idery), nezohladnujeme, ktory
zapasnik ich vykonava. Berieme do Givahy fakt, Ze sa jedna o aktivitu v uréitom ¢asovom trvani.
Neaktivna faza — ostatna aktivita, praca ndh, presun po ringu, priprava na akciu. Neberieme
do tvahy prerusenie zapasu rozhodcom kedy sa zastavuje Casomiera.

Klin¢ - samostatny parameter nezaradeny do aktivnej ani neaktivnej fazy, vyjadruje drZanie sa
protivnikov znemoziujice d’alsi boj.

Aktivnu fazu sme nasledne rozdelili na d’alSie tri parametre:
Jednotlivy utok — izolovany jednotlivy uder zo zakladného postavenia popripade dvoj alebo
troj kombinacia zo vzdialenosti nie kratSej ako je dosah prednej vystretej ruky, ktora
neprerastie do naslednej dlhsej aktivity.
Jednotlivy utok kontra-— izolovany jednotlivy uder zo zakladného postavenia popripade
dvoj alebo troj kombinacia zo vzdialenosti nie kratsej ako je dosah prednej
vystretej ruky s bezprostrednym jednotlivym alebo dvojitym kontra aderom protivnika, ktora
neprerastie do naslednej dlhsej aktivity.
Stret - akakol'vek aktivita na vzdialenost’ kratSiu ako je dosah prednej vystretej ruky alebo viac
uderova aktivita na vzdialenost’ dosahu prednej vystretej ruky.

V druhej casti sme podla kompletnych grafov celych 180 s obr. 2 vypoditali pocet
a smerodajni odchylku zacatych aktivnych faz kazdych 5 sekund, Co sme nasledne overili
vypoctom podielu priemerného poctu aktivnych faz za kolo a ¢isla 36, ktoré uddva mnozstvo
5s intervalov za jedno kolo. Neaktivne fizy sme rozdelili podla dizky: do 4s anad 4s, uréili
sme priemerny ¢as, priemernt pocetnost’ a smerodajni odchylku neaktivnych faz presahujtcich
dizku 4s na jedno kolo a vypogitali ¢asové rozmedzie a smerodajnti odchylku medzi dvoma
nasledujucimi neaktivnymi fazami dlh§imi ako 4s.

VYSLEDKY

Z celkového poctu jednotlivych titokov za I. kolo 26 bolo 6 titokov viac uderovych, II. kolo
26 z toho 5 utokov viac uderovych, III. kolo 19 z toho 7 utokov viac tderovych, celkovo 71
zZ toho 18 viac uderovych.

Z celkového poctu jednotlivych utokov za 1. kolo 13 boli 4 Gtoky viac uderové, II. kolo 13
z toho 3 utoky viac uderové, II1. kolo 8 z toho 1 utok viac uderovy, celkovo 34 z toho 8 viac
uderovych.

Z celkového poctu jednotlivych ttokov za 1. kolo 61 bolo 16 utokov viac tderovych, Il.
kolo 58 z toho12 utokov viac tderovych, I11. kolo 40 z toho 12 utokov viac uderovych, celkovo
159 z toho 40 viac uderovych.
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Tab. 1. Zakladné charakteristiky zapasu Dunaytsev - Lopez. PAF — pocet aktivnych faz, PJU —
podet jednotlivych Gtokov, PYUK — poéet jednotlivych utokov kontra, PS —podet stretov, CCAF
— celkovy &as aktivnych faz, CCNF — celkovy ¢as neaktivnych faz, PCAF — priemerny &as
aktivnej fazy, PCNF — priemerny ¢as neaktivnej fazy, PCJU — priemerny &as jednotlivého
titoku, PCJUK — priemerny &as jed. utoku kontra, PCS — priemerny ¢&as stretu, CCJU — celkovy
&as jed. utoku, CCJUK — celkovy ¢as jed. utoku kontra, CCS — celkovy ¢as stretu, PK — pocet

klin¢ov, PCK — priemerny &as klinéu

PAF PJU PJUK PS CCAF CCNF PCAF PCNF
SPOLU 154 | 71 (46,1%) | 34 (22,1%) | 49 (31,8%) | 164,9 331,9 | 1,1+06 | 22+14
I. KOLO 50 26 (52%) | 9 (18%) 15 (30%) 53,3 1188 | 1,1+0,6 | 2,5+1,5
II. KOLO 52 26 (50%) | 11 (21,2%) | 15 (28,8%) 55 101 1,1+£0,7 | 20+1,1
[1l. KOLO 52 19 (36,5%) | 14 (27%) | 19(36,5%) | 56,6 1121 | 1,1+0,6 | 22+1,5
PCJU PCJUK PCS CcCJu CCJUK CCs PK PCK
SPOLU | 0,7+0,2| 0,9+0,2 1,8+0,7 47,4 30,8 86,7 6 4.8
I. KOLO | 0,7+02 | 0,9+0,3 1,9+0,5 17,3 8,1 27,9 1 3,7
II. KOLO | 0,6+0,2 | 0,9+0,3 1,9+0,9 16,5 10,3 28,2 4 4.6
I1l. KOLO | 0,7+02 | 09+01 | 1,6+0,7 13,6 12,4 30,6 1 6,9
Tab. 2. Zakladné charakteristiky zapasu Rabii - Liu.
PAF PJU PJUK PS CCAF CCNF PCAF PCNF
SPOLU 134 34 (25,4%) | 16 (11,9%) | 84 (62,7%) | 189,2 3044 | 14+08 | 24+2
I. KOLO 43 13 (30,2%) | 7(16,3%) | 23(53,5%) | 53,6 1133 | 12+0,6 | 2,8+138
II. KOLO 48 13 (27,1%) | 7 (14,6%) | 28(58,3%) | 69,3 97 1,4+09 | 21+18
1. KOLO 43 8(18,6%) | 2(4,7%) | 33(76,7%) | 66,3 94,1 1,5+0,8 | 22423
PCJU PCJUK PCS CcCJu CCJUK CCs PK PCK
SPOLU | 0,7+02 | 0,9+0,2 1,8+0,8 22,8 14,1 152,3 11 2,9
I.KOLO | 0,7+0,2 | 08=0,1 1,7+0,6 9,3 5,6 38,7 1,6
II.KOLO | 0,6+0,1 | 09+0,3 | 2,0+0,9 7,9 6,6 54,8 2,6
1l.KOLO | 0,7+0,3 | 1,0+0,1 1,8+0,8 5,6 1,9 58,8 3,6
Tab. 3. Zakladné charakteristiky zapasu Lopez - Abdin.
PAF PJU PJUK PS CCAF CCNF PCAF PCNF
SPOLU 138 54 (39,1%) | 35 (25,4%) | 49 (35,5%) | 177,4 3052 | 1,3+09 | 23+22
I. KOLO 47 22 (46,8%) | 14 (29,8%) | 11 (23,4%) 51,7 1137 | 1,1+0,7 | 2,5+1,9
II. KOLO 49 19 (38,8%) | 11 (22,4%) | 19 (38,8%) 60,3 98,6 12408 | 2,1+24
1. KOLO 42 13 (31%) | 10 (23,8%) | 19 (45,2%) 65,4 92,9 1,6+12 | 23+2,1
PCJU PCJUK PCS CCJU CCJUK CcCS PK PCK
SPOLU | 0,7+0,3 | 0,9+02 | 2,1+1,1 39,2 33,2 105 14 2,7
I.KOLO | 0,702 | 1,0+02 | 2,1+0,7 15,3 13,4 23 2,4
II. KOLO | 0,7+0,3 | 0,9+0,2 1,9+ 1,0 14 9,9 36,4 2,4
I1l. KOLO | 0,8+03 | 1,0+02 | 24+13 9,9 9,9 45,6 3,1

Z celkového poctu jednotlivych utokov za I. kolo 22 bolo 6 Gtokov viac uderovych, II. kolo
19 z toho 4 utoky viac uderové, III. kolo 13 z toho 4 ttoky viac uderové, celkovo 54 z toho 14
viac uderovych.
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Tab. 4. Zakladné charakteristiky pre vSetky zapasy spolo¢ne.

PAF PJU PJUK PS CCAF | CCNF PCAF PCNF

SPOLU 426 | 159 (37,3%) | 85 (20%) | 182 (42,7%)| 5315 | 9415 | 1,2+0,8 | 23+18

ILKOLO | 140 | 61(43,6%) | 30 (21,4%) | 49(35%) | 158,6 | 3458 | 1,1+£0,6 | 2,6+ 1,7

Il. KOLO 149 58 (38,9%) | 29 (19,5%) | 62 (41,6%) 184,6 296,6 1,2+0,9 | 2,0+1,8

.KOLO | 137 | 40(29,2%) | 26 (19%) | 71(51,8%) | 1883 | 2991 | 1,4+09 |22+19

PCJU PCJUK PCS CCJU CCJUK | CCs PK PCK
SPOLU 0,7+0,2 0,9+0,2 1,9+0,9 109,4 78,1 344 31 3,2
I. KOLO | 0,7+0,2 0,9+0,2 1,8£0,6 41,9 27,1 89,6 7 2,7
Il. KOLO | 0,7+0,2 0,9+0,3 1,9+0,9 38,4 26,8 119,4 14 3,1
Il1. KOLO | 0,7 £0,3 0,9+0,2 1,9+0,9 29,1 24,2 135 10 3,7
3
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Obr. 1. Priebeh a ¢asovy rozsah aktivnych a neaktivnych faz prvych 85 sekiind zapasu
Dunaytsev - Lopez.

Priemerny pocet aktivnych faz na jedno kolo - 47,3 + 3,8

Pocet zacatych aktivnych faz kazdych 5s - 1,3 £ 0,8

Priemerny ¢as neaktivnej fazy dlhsej ako 4s - 5,6 = 1,7

Priemerna pocetnost’ neaktivnych faz dlhSich ako 4s na jedno kolo - 7,6 + 1,9

Casové rozmedzie dvoch po sebe nasledujucich neaktivnych faz dlhsich ako 4s - 22,6 + 11,2

DISKUSIA

Nasa studia je prva, ktord analyzuje zapas v boxe nielen z pocetného ale aj ¢asového
hl'adiska. Takato forma analyzy je potrebnd hlavne kvoli nastaveniu kondic¢nej pripravy ¢i uz
vSeobecnej alebo Specidlnej ako aj vhodnej diagnostiky potrebnych boxérskych zru¢nosti.
Vysledky ukazali, ze box mozeme jednoznacne zaradit do intervalového druhu zatazenia
pricom aktivne a neaktivne fazy su kratkeho charakteru a pomer zat'azenia a relativneho
odpocinku je cca 1:2. Pri porovnani naSich vysledkov mo6zZzeme konstatovat’ pomerna zhodu
ohladom dizky aktivnej fazy stret, ktora je 1,9 £ 0,9s s pracou (Oeurgui 2014) kde uvadza
dizku vysoko intenzivnej aktivity 2,2 + 1,2s. Musime si uvedomit, Ze praca je zamerana na
zapas v Kickboxe, kde jednotlivy uder nie je az tak Casto vyuzivany ako v boxe, a preto
nemdZeme porovnavat celkovi priemernd aktivitu, ktori znizuje prave kratka dizka
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jednotlivého utoku. Skoér je vyuzivana suvislejSia aktivita a tu je podobnost’ s boxom zrejma.
Tak isto aj priemerny pocet aktivnych faz za jedno kolo je porovnatel'né aj ked kolo v kickboxe
ma trvanie 2min. a v boxe 3min.. 27 aktivnych faz za 2min. je na podobnej tirovni ako za 3min.
47 aktivnych faz z toho niektorych krat$ich ako 1s. Pri pracach venujtcich sa vyhradne boxu,
hlavne analyze pocetnosti jednotlivych boxérskych zru¢nosti mézeme porovnat’ pocetnost,
priemerny a celkovy ¢as klin¢ov, ktory nam vysiel na podobnej urovni ako nameral (Davis
2015) pocetnost’ 2.5 + 2.0, 3.2 £ 2.1, 4.8 £ 2.6s 1, II, III. kolo resp. celkovy ¢as 12.6 = 11.0,
17.2 £ 12.1, 28.7 = 17.7s. Porovnatel'ny je aj udaj o celkovom pocte cca 60 uderov za jedno
kolo (Ashker 2011), (Martsiv 2014), (Davis 2015). V naSom vyskume sme uviedli pocetnost’
47 aktivnych faz za jedno kolo a ked’ si uvedomime, Ze nie v kazdej aktivite idery vykonavaju
obaja borci apri dlhsej aktivnej faze vykonaju viac ako jeden tder mdzeme dospiet’ ku
podobnym hodnotam ¢o sa tyka celkového poctu vykonanych uderov. Ked’ sa pozrieme na
casové udaje jednotlivych faz vieme podla nich vybrat’ vhodné prostriedky do tréningového
procesu. Cvicenia v rozmedzi od 1 az do 3 sekiind m6zeme najst’ ¢i uz pri cviceniach s vlastnou
hmotnost'ou ako aj vzpieracskych, ktoré st odporacané pre oblast’ kondicnej pripravy. Anglicky
drep (burpees), kl'uk alebo mftvy t'ah, premiestnenie s ¢inkou s naslednym vyrazom vieme
vhodne kombinovat’ so statickou fazou vo vzpore alebo pri drzani Cinky, ktora modze
predstavovat’ kratSiu pauzu, S ndslednym vybusnym prechodom do dynamického rezimu. Pocet
zacatych aktivnych faz za 5s ndm moze predstavovat’ kratsi pracovny interval kombindacia cviku
a statickej pozicie a podl'a priemerného ¢asu, pocetnosti a casového rozmedzia neaktivnych faz
dlhsich ako 4s sa mdézeme rozhodnut’ kolko kratSich intervalov za sebou zaradime pred 5s
pauzou. Musime konStatovat’, Ze nasa Studia je pilotnd a mé preto rezervy hlavne Co sa tyka
posudzovania jednotlivych parametrov. Niektoré jednotlivé itoky s kontra uderom protivnika
modzu byt hodnotené ako stret a tak isto aj situacia vo faze stret moze byt posudzovana
z viacerych hladisk. Do budtcna sa treba urite ststredit’ aj na sledovanie pravidelne sa
opakujucich situécii ako napriklad obrana alebo unik pred jednotlivym utokom, praca s trupom,
pohyb v dvojkryte apod. avypracovat celkovii zjednodusent S$truktiru pre potreby
tréningového procesu. Pre momentéalne potreby su ale vysledky a zistenia plne postacujice
a relevantné.

ZAVER

Zaverom mozZeme konStatovat, ze sa ndm podarilo splnit’ vyty€ené ulohy vyskumu
a z vysledkov vyplyvaji odportcania pre prax. Pre oblast’ kondi¢nej pripravy vieme navrhnuat
konkrétnu tréningovt jednotku v ¢asovom trvani sitazného zapasu 3x3min. s pauzou 1min..
Cvicenie anglicky drep (burpees) ma trvanie od 1,7 s po 2,2s v zavislosti od rychlosti vykonania
cviku. Ak rozdelime 180 sekund, o je trvanie jedného kola na 5 sekundové casti dostaneme 36
intervalov. V kazdom z tychto intervalov mo6Zeme vykonat’ jeden cvik ¢o je dokopy 108 cvikov
za 3 kold. Samozrejme intervaly mdézeme skracovat’ na 4s alebo predlzovat’ podla potreby,
S ohl'adom na vyspelost’ probandov. Pre oblast’” diagnostiky odporaame posudzovanie sily
a asu trvania opakovaného priameho predného uderu alebo kombindcie priamy predny
a priamy zadny uder na vizualny signal a opakovanej série uderov za Casovy interval do 2s
Vv idedlnom pripade je mozZné spojit’ uder aj s ,,duckingovym* pohybom.
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EFEKTIVNOST ROZVOJA AGILITY A RYCHLOSTNYCH SCHOPNOSTI
MLADYCH FUTBALISTOV

Jaromir SIMONEK, Duian KAZAR
Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF v Nitre

ABSTRAKT

Cielom prispevku je overit moznosti rozvoja vybranych pohybovych schopnosti u 10-14
rocnych futbalistov prostrednictvom experimentalneho programu zameraného na rozvoj
rychlostnych schopnosti, koordinacnych schopnosti a reaktivnu agilitu. Autori v tivode
prispevku poukazuju na odliSnosti v chdpani dvoch foriem agility — beZeckej a reaktivnej.
Predpokladali sme vyrazné zmeny vykonnosti futbalistov prostrednictvom aplikovania
tréningového programu cviceni na reaktivnu agilitu. Na druhej strane sme nepredpokladali
vyznamné zmeny vykonnosti v ase, kedy experimentalny cCinitel' nepdsobi. Na overenie
hypotéz bol pouzity jednoskupinovy postupny experiment v prirodzenych podmienkach.
V jednotlivych obdobiach, kedy experimentalny Ccinitel poésobil na hra¢ov, nedoslo
k vyznamnym zmendm rychlostnych schopnosti ani reaktivnej agility, avSak pri Statistickom
testovani zmien medzi vstupnymi a vystupnymi vykonmi v teste reaktivnej agility bola
zaznamenand Statisticky vyznamnd zmena. Aplikovanie cviceni na rozvoj rychlostnych
a koordina¢nych schopnosti do tréningového procesu mladeznickych futbalistov neprinieslo
rozvoj tychto kI'icovych schopnosti, avSak zlepsila sa Groven reaktivnej agility, pravdepodobne
vplyvom pozitivneho ovplyvnenia percepcie a riadenia pohybu. Na zaklade experimentalneho
overenia vplyvu reaktivnych cvi€eni autori odporti¢aju pravidelne zarad’ovat’ cvienia na rozvoj
reaktivnej agility do Sportovej pripravy futbalistov.

Krucové slova: futbal, zdkladna Sportova priprava, rychlostné schopnosti, agilita, mladez.

UvoOD
Verstegen — Wiliams (2005) charakterizuju agilitu ako schopnost’ rychlo sa pohybovat’ a
menit’ smer pohybu pri sti€asnej regulacii pohybu a udrzZiavani rovnovéhy. V tomto chapani
hovoria o tzv. beZeckej agilite. Dobra Giroven beZeckej agility si vyZaduje kombindciu sily,
koordinécie, rovnovahy a rychlosti. Vel'mi frekventovane sa tato schopnost’ uplatituje najmi v
Sportovych hrach ako su futbal, tenis, basketbal, l'adovy hokej, bedminton, volejbal, bejzbal.

‘ Generilna materickd schopnast’

_,-'--"'_'_'-F'_-ﬂ_ e
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..l.-'—""_ff‘- » -\_\_"-\-\_\_‘___l
Kondizné energetiche! Hybridng zmiesane" Koordinagng
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. _— { | / \ \
Vytrualastng Silové | Ryehlastng \ \\
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Obrazok 1 Postavenie agility v Struktire motorickych schopnosti
(upravené podl'a Mékota, 2007)
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Vysvetlivky: 1=aerdbna vytrvalost’; 2=anaerdbna vytrvalost’; 3=vytrvalost’ v sile; 4=maximalna sila; 5=Vybusna sila;
6=akcna rychlost’; 7=reakéna rychlost’; 8=rovnovahova schopnost’; 9=rytmicka schopnost’; 10 priestorovo-orientacna
schopnost’; 11 kinesteticko-diferencia¢na schopnost’

Vo futbale konkrétne musi byt hra¢ schopny rychlo menit’ smer a rychlost’ pohybu, udrziavat’
stabilitu a rovnovahu. Agilita zahfiia Ciastkové kondi¢né (flexibilita, frekvencna rychlost,
akceleracné rychlost, dynamicka sila), ale aj koordinaéné (dynamicka rovnovéha, rychlost
reakcie, priestorova orientacia, kinesteticko- diferenciacna schopnost’) pohybové schopnosti.

M¢kota (2007) uvadza, ze pohybova schopnost agilita svojou podstatou patri medzi
zmieS$ané pohybové schopnosti. Je urCovana kvalitou riadenia a regulacie CNS a analyzatorov
(informacnd schopnost’) ale na druhej strane je dana typom svalového vldkna (energeticka
schopnost’). Schopnost’ agility je teda nadradena rychlostnym aj koordina¢nym a ¢iastocnej aj
silovym schopnostiam (Obrazok 1).

Na druhej strane autori Sheppard — Young (2006), ale aj Serpell et al. (2011); Little &
Williams (2005) hovoria o tzv. reaktivnej agilite, kde popri rychlosti zmeny smeru musia hraci
reagovat’ v prirodzenych podmienkach hry na rychlo sa meniace herné situacie adekvatnym
vyberom pohybovej ¢innosti. Tu hraju vyznamnu tlohu percepéné a poznavacie procesy, nielen
kondi¢né schopnosti ako pri bezeckej agilite (Obrazok 2).

/ AGILITA \
Faidory perceccie a roehodoveni
aidory percepe i@ a rozhodowania sa Rijchiast’zirery st pohybu

VA B
Opbesé snitanie ’ lll Artlicipdria Techrikz f{mqg"mera
| ./

I ¥ Fj |
Ryehiost Sprintu pa priamke Wastost swakhia nh
Poanane shuacie Rozooaanie obrazcow T
—— 1
Reakina richiost Koncenicka Pravo-lava svalova
sla HErgMovata

Obrazok 1 Univerzalne komponenty agility (Sheppard-Young, 2006)

Ako uvadza (Bloomfield a kol., 2007) v kolektivnych Sportoch pozndme dve koncepcie
rozvoja agility. Prva zahfna tréning mechaniky pohybu kde sa uplatiiuja zatvorené zrucnosti.
VyuZivame pri flom rézne druhy nacinia (koordina¢né rebriky, malé prekazky...). Tato
koncepcia ale nezahfna zlozku rozhodovania sa s vyberom reakcie a preto hovorime o beZeckej
agilite. Druha koncepcia sa tyka rozvoja agility s relativne otvorenymi zru¢nostami pri ktorych
rychlu zmenu smeru vykondvame v tréningovych podmienkach, ktoré nie su az tak
Struktarované, preto sa viac podobaji zdpasovym podmienkam. Tu hovorime o reaktivnej
agilite.

Podr’a (Simoneka — Mikovicovej, 2012) medzi testy beZeckej agility mozeme zaradit’ napr.
Tlinois agility test (Obrazok 3), YO-YO test, Clnkovy beh 4x10 m, Cik-Cak test, Zbieranie 16pt
— vejar, Balsamoyv test agility, Clnkovy beh po krizi, Beh po &iarach basketbalového ihriska,
Agility beh na 18 metrov, Beh po drahe v tvare Sipky, Slalomovy beh agility a d’alSie.
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Start Finish

Obrazok 3 Ilinois test bezeckej agility

V nasej praci sme vyuZili test reaktivnej agility, ktory pouzili Zemkové a Hamar (2001).

CIEL
Praca ma za ciel’ overit’ moznosti rozvoja vybranych rychlostnych schopnosti a reaktivnej
agility, ktoré st kl'aicové z hl'adiska Sportového vykonu u 10-14 roénych futbalistov.

VYSKUMNE HYPOTEZY

Vychadzajiuc z poznatkov odbornikov, ktori sa venuju teorii a praxi rozvoja rychlostnych
schopnosti a agility, a ktori tvrdia, Ze beZecka agilita nepredstavuje rovnakt motoricku kvalitu
ako agilita reaktivna, priCom sa da rozvijat, sme postavili dve zakladné hypotézy:
H1: V experimentdlnom subore zaznamendme vplyvom zaradenia Specialneho programu na
rozvoj vybranych schopnosti Statisticky vyznamné zmeny v testoch rychlostnych schopnosti v
experimentalnych obdobiach.
H2: V experimentalnom stubore zaznamenadme vplyvom zaradenia Speciadlneho programu na
rozvoj vybranych schopnosti Statisticky vyznamné zmeny v testoch reaktivnej agility
v experimentalnych obdobiach.
H3: V experimentdlnom sibore neznamename vyznamné zmeny v testoch rychlostnych
schopnosti v obdobiach nepdsobenia Specidlneho programu cviceni.
H4: V experimentalnom stibore nezaznamename vyznamné zmeny v testoch reaktivnej agility
v obdobiach bez experimentalneho podnetu.

METODIKA
Pedagogicky experiment

Na ucely overenia vyskumnych hypotéz sme realizovali jednoskupinovy postupny
pedagogicky experiment v podmienkach mladeznickeho futbalového druzstva. Experimentu sa
zuCastnilo 24 hraCov zjednotlivych roc¢nikov vrozpdati od 10 do 14 rokov. Pocas
experimentalneho posobenia niektori hra¢i pre zranenia ukoncili pOsobenie, preto sme
pracovali len so vzorkou 18 hra¢ov. Experiment prebiehal v 4 obdobiach od juna 2015 do marca
2016. Pred vstupom sme naSich probandov informovali o cieli a realizacii nasho vyskumu.
PouZili sme dostupny vyber probandov. Hra€ov sme vhodne motivovali, aby dosiahli ¢o
najlepSie vykony v cvi€eniach a testoch, ktoré vykonavali. Vybrané cvicenia hraci vykonavali
na Stadione FK Slovan Levice s travnatym povrchom.

Vstupné testy sa uskutocnili 15. juna 2015, potom chlapci absolvovali dvojmesacnt
pripravu. Priprava pozostavala z tréningovych jednotiek, ktoré boli orientované na rozvoj
vybranych schopnosti. Odohrali aj 3 majstrovské a pripravné zapasy. Druhé testovanie
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nasledovalo v auguste 2015, potom hraci pokracovali v tréningovych jednotkach, kde sme
uplatinovali nad’alej cvicenia na rozvoj rychlostnych schopnosti a agility. Hrac¢i boli nasledne
otestovani v oktébri 2015. Do janudra pokraCovali v tréningovom procese bez tréningového
programu zameraného na rozvoj vybranych pohybovych schopnosti. V polovici decembra mali
futbalisti prestivku do zaiatku januara. Dalie testovanie nasledovalo v januari 2016.
Vystupné testovanie sme robili v marci 2016.

Experiment trval spolu 32 tyzdiiov. V jednoskupinovom experimente sme porovnavali ako
sa po jednotlivych obdobiach zmenia vybrané schopnosti, ktor¢ sme sledovali.
V experimentalnej skupine sme porovnavali 4 obdobia, kde sme striedavo aplikovali
a neaplikovali Specifické cviCenia na rozvoj agility pridané do tréningového procesu.
V obdobiach TO-T1 a T2-T3 sme aplikovali Specialny tréningovy program na rozvoj vybranych
schopnosti u futbalistov. V obdobiach T1-T2 a T3-T4 sme neaplikovali Specialnych tréningovy
program na rozvoj vybranych schopnosti (Obrazok 4). Predpokladali sme vykonnostny rozdiel
medzi jednotlivymi obdobiami. Vysledky testov pred a po experimentalnom obdobi boli
navzajom porovnavané na zaklade vyuzitia Statistickych metdd.

Obrazok 4 Jednoskupinovy postupny experiment

Testovanie motorickych schopnosti

Pre ucely nasho experimentu sme vybrali nasledovné motorické testy:

T1: Beh na 10 metrov (rychlost’ jednoduchej reakcie a akceleracné rychlost’)

T2: Beh na 30 metrov (rychlost’ reakcie, akceleracie a bezecka rychlost’).

T3: Clnkovy beh 5x10 metrov (rychlost reakcie, akceleracia, rychlost zmeny smeru,
koordina¢né schopnosti, bezecka agilita). (T1-T3 podl'a Simonek, 2012)

T4: Fitro agility check (Zemkova-Hamar, 2001)

Test sa pouziva na testovanie reaktivnej agility a anticipacie. Zaznamenava sa 16
reakénych Casov, z ktorych pomocou programu mozeme urcit’ najlepsie reakcie u Sportovca. Pri
merani mladych futbalistov sme pri vstupnom aj vystupnom testovani pouzivali pristroj FITRO
agility check (Obréazok 5), ktory sa sklada zo Styroch platni, ktoré napajame pomocou interface
k pocitacu. Testovany stoji v strede medzi Styrmi platiami v tvare §tvorca o strane 35 cm
umiestnenymi vo vzdialenosti 50 cm od vnutornych okrajov. Jeho tlohou je dotknut’ sa ¢o
najrychlejSie dolnou koncatinou platni, ktord sa zndzorni v prisluSnom rohu obrazovky. Pre
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nase testovanie sme si zvolili vzdialenost’ 3 metre medzi plathami, pretoZze reaktivna agilita
azmeny smeru pohybu sa prejavuji na relativne malej ploche ihriska. Jedno meranie
pozostavalo zo $estnastich nahodne generovanych stimulov. Cas medzi jednotlivymi stimulmi
bol nastaveny na 5000 ms. Za tento ¢as sa mal moznost’ cviCiaci vratit’ a pripravit’ na d’alsi
stimul. V teste bol hodnotiacim kritériom priemerny reakény cas vSetkych 16 stimulov
nasledovne priemerné reakcné ¢asy do vsetkych smerov jednotlivo.

Obrazok 5 Fitro agility check

Experimentalny cinitel’
Experimentalnym Cinitel'om bol subor 18 pripravnych a hernych cvi¢eni zameriavajucich sa na
rozvoj rychlostnych, koordina¢nych schopnosti a agility (Kazar, 2016; Obrazok 6).
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Obrazok 6 Registracia tréningovych ukazovatel'ov v ramci experimentalneho Cinitel'a
Na vyhodnotenie nameranych udajov sme pouzili nasledovné matematicko-Statistické
metody: miery polohy (aritmeticky priemer, min a max hodnoty, medidn) a miery rozptylu
(smerodajna odchylka). Wilcoxonov dvojvyberovy test bol pouZzity na urcenie Statistickej
vyznamnosti zmien v priebehu jednotlivych experimentalnych obdobi.

VYSLEDKY A DISKUSIA

VysledKky vstupnych a vystupnych testov (Tabulky 1-9)
Niz8ie uvadzame vysledky merani probandov v jednotlivych obdobiach experimentu.
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Tabul'ka 1 Vykony v teste 1

Tabul'ka 2 Vykony v teste 2

Por. Test &.1 /s/ Por. Test €. 2 /s/

¢, Meno| To | T | T2 | Ts T, 4 Meno| To | T. | To | Ts T,
1. J.I |2,87]275] 2,781 2,76| 2,69 1. J.1. |582]5,.87] 585] 5.84] 5,69
2. | M.H.|2,46]247] 2,5]241] 2,44 2. M.H.|555]549] 5,5]5,62] 5,53
3. S.K.[259]249] 2,52] 2,59 2,54 3. S K |54 |537] 544] 5,44 5,48
4. S K |242] 24| 24 | 244]| 241 4. S.K. |492]|487| 49 | 4,78 4,75
5. | M.M.| 2,8 | 2,79] 2,78 2,65| 2,72 5 M. M.|5,23] 5,19] 5,31] 5,26] 5,34
6. B.E.|2,7812,74] 2,84] 2,79 2,86 6. B.E. | 5,68 5,59] 5,62 5.84] 5,79
7. L.B. |242]244] 246] 2,44| 2.4 7. L.B. | 5,56 | 5,49] 5.54] 549 5,51
8. A.S.|2441259]2,51]253] 2,5 8 A.S. 1529|5341 5,34| 548] 5,38
9. | M.D.| 25 ]2,51] 2,5]2,46] 2,54 9. M. D.[525]5.18] 5.22] 521] 5.24
10. | RR.M.| 2,09 ] 2,17] 2,24| 2,15] 2,19 10. | RR-M. | 5,08 5,11 5,17] 5.1 5,22
11. | A.T.]12,39]231] 2,36] 241| 2,38 11. | A.T. |524]5,37] 5,33 5,33] 5,19
12. | A U.|243]248] 2,51]1244] 24 12| AU |524] 52| 52 |526] 524
13. | L.M. | 2,34 ]| 2,35] 2,38] 2,39 2,37 13. ]| L.M. |5.21]5,16] 5.3 |5,22] 5.17
14. | S.T.]2,65]248] 2,54] 25| 2,56 14. S.T. | 548]543] 546] 54 | 543
15. | LK. |237] 24| 2,49] 2,42] 2,33 15. J K. | 515]5,15] 5,27] 5,24 5,21
16. | P.M.| 2.5 ]| 2,57] 2,53| 2,68] 2,59 16. | P.M. | 5.45] 5,59] 5.58] 5,46 5.44
17. | B.C.|2,45]2,38] 241 2,52| 249 17. | B.C. | 5,77 ] 5,54] 5,59 5,59] 5,68
18. | S.H.|2.59]2,64] 2,58] 2,51] 2,58 18. | 8. H.]5,55]5,45] 547] 5,51 5.54
Priemer 2,51(2,50| 2,52 12,51 2,50 Priemer 538 5,36] 5,39 539| 5,38
Max 2,8712,79(2,78 | 2,79] 2,86 Max 5,82 587[585]584] 579
Min 2,091 2,17(224(2,15] 2,19 Min 4,92 (4,87 | 49 |4,78] 4,75
Median 2,46 12,48 | 2,51 | 2,48 2,495 Median 5,35]5,37|539]| 542 541
Smer. Odch. [ 0,19 [ 0,16 0,15 [ 0,15] 0,16 Smer. Odch. [ 0,24]0,23] 0,21 0.26] 0,24

To- vstupné meranie, T, - meranie,

Priemer — priemerny cas dosiahnuty pocas vstupnych a vystupnych testov
Max — najhorsi cas dosiahnuty pocas testovania
Min - najlepsi dosiahnuty cas pocas testovania
Median - prostredna hodnota

Tabulka 3 Vykony v teste 3

Tabul'ka 4 Vykony v teste 4

P.
¢&. | Meno Test &. 3 /s/

T, |t |1, |1 |,
1. |1.L 14,81] 14,72 14,76] 14,75] 14,79
2. |M.H. [15,08] 15,1 |15,24]15,12]15,22
3. |S.K. |14,89] 14,87] 14,79] 14,86] 14,83
4, | S.K. [13,83] 14,89] 14,18] 14,5 | 14,27
5. | M.M. | 14,31] 14,52 14,44] 14,41 14,25
6. | B.E. |16,22] 15,87 16,04] 15,94] 16,07
7. |L.B. |14,82]14,76] 14,8 | 14,83] 14,74
8. | A.S. |14,38] 14,58] 14,45] 14,39] 14,31
9. |M.D. [1457] 1441 14.48] 145 |14.72
10.]R.M. | 11,81]12,37] 12,34} 12,07] 11,75
11.]A. T. |13,58] 13,54] 13,62] 13,55] 13,59
12.] A.U. | 14,32] 14,68] 14,73] 14,82 14,26
13.JL.M. | 13,46} 13,31] 13,31} 13,39] 13,35
14.]8.T. |14,75] 14,68] 14.86] 14,67] 14,6
15.]J. K. | 14,45]14,27] 14,3 | 14,39] 14,39
16.] P. M. | 14,56] 14,28] 14,39] 14,32 14,49
17.] B.C. | 14.,86] 14,64 14,7 | 14,56] 14,51
18.)S.H. |15,73]15,47] 15,58] 15.,64] 15,59
Priemer 14,47(14,50| 14,50 | 14,48] 14,43
Max 16,22 | 15,87 16,04 15.94] 16,07
Min 11,81 12,37] 12,34 | 12,07[ 11,75
Median 14,57| 14,66 14,59 14,53] 14,5
Smer. 094 (0,79 |0.85 |0.85 |0.92
Odch.

P. Test ¢.4/ms/

¢. |Meno | T, T, T, T; T,

1. |1 L 2195 1695,4 | 1662 | 1743,3] 1669,7
2. |M.H. | 1625 1808,9 | 1481,1] 1327,9] 1581.,6
3. |S.K. | 1535 1655,6 | 1807,6] 1694,6] 1623,1
4. |S.K. | 1926 1620,9 | 1453,3] 1761,2] 1834,5
5. | M. M. | 1765 1778 1874,5] 1849,5] 17987
6. | B.E. |2506 |2139,8]2024,8] 1819,2] 1946
7. |L.B. |1801,6| 1610 | 1640,3] 1540,8] 1589.8
8. |A.S. |1760,9] 1604.4] 1549.9] 1412 1772,5
9. | M. D. [1843,9]1757,3] 1637,7] 1835,5] 1756,9
10.|R. M. | 1811,4| 1550,5] 1426,3] 1518,1] 1437.8
II.]A.T. |1651,6|1721,2]1732,9] 1428,2] 1624,1
12.]A.U. | 1875,6| 1572,2]1754,6] 1585,4] 1543.,4
13.]L. M. [1826,9] 1875,1]1384,4] 1446,4] 1529,3
14.18.T. |1896,8|1671,9]1687,2] 1967,2] 1730,7
15.] 1. K. |2519,1]2364,9] 1572 | 15354] 1795.6
16.|P. M. | 1638,7| 1593 1419 | 1490,2] 14924
17.]B.C. |1700,6] 1861,1|1735,8] 1799,7] 17518
18.|S.H. |1882,5|1641,3]1965,3] 1863,3] 1647,5
Priemer 1875,6 | 1751,1 | 1656,0 | 1645,4 | 1673.6
Max 2519,1 [ 2364,9 | 2024,8 | 1967,2 | 1946
Min 1535 | 1550,5 [ 1384,4]1327,9]1437.8
Median 1819,1 | 1683,6 | 1651,1 | 1640,0 ] 1658.,6
Smer. 0,24 209,55 [ 187,66 | 190,55 133,75
Odch.

Prvé obdobie — aplikicia cvifeni na rozvoj vybranych schopnosti.

T, meranie, Tz - meranie, T, - vystupné meranie, Por. ¢.
— poradové cislovanie hracov
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Tabul'ka 5 Vyznamnost’ zmien v obdobi To-T;

To-Ts

Vstup | Vystup | Zmena | P |8t vyzn.
Test 1 2,51 2,5 -0,001 ]0,880 N
Test 2 5,38 5,36 -0,002 ]0,101 N
Test3 | 14,47 14,5 0,003 0,721 N
Test4 | 1875,64 | 1751,19 | -124,45 | 0,040 N

Vysvetlivky k tabul’kam: N = §tatisticky nevyznamna zmena;
V = §tatisticky vyznamna zmena

V prvom obdobi, kedy sme pdsobili experimentalnym cinitelom nedoslo k Statisticky
vyznamnym zmendm v ziadnom teste.
Druhé obdobie — bez aplikacie cvi€eni na rozvoj vybranych schopnosti.

Tabulka 6 Vyznamnost’ zmien v obdobi T4-T,

Ti-T,
Vstup | Vystup | Zmena| P |St. vyzn.
Test 1 2,5 2,52 0,02 0,115 N
Test2| 5,36 5,39 0,03 |0,002* V
Test3]| 145 14,5 0 0,238 N
Test4 | 1751,19 | 1656,04 | -95,15 | 0,190 N

V druhom obdobi, kedy hraci vykonavali iba beZzny Sportovy tréning, nedoSlo k vyznamnym
zmenam vo vykonoch v testoch s vynimkou testu ¢. 2.

Tretie obdobie — druha aplikacia cvi¢eni na rozvoj vybranych schopnosti.

Tabulka 7 Vyznamnost’ zmien v obdobi T,-T3

To-Ts
Vstup | Vystup | Zmena | P | St. vyzn.
Test 1 2,52 2,51 -0,01 |0,410 N
Test 2 5,39 5,39 0 0,617 N
Test 3 14,5 14,48 -0,02 | 0,509 N
Test 4 | 1656,04 | 1645,44 | -10,6 | 0,548 N

V prvom obdobi, kedy sme opakovane posobili experimentalnym cinitelom, nedoslo
k statisticky vyznamnym zmenam v ziadnom teste.
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Stvrté obdobie — druhé obdobie bez aplikacie cvifeni na rozvoj vybranych schopnosti.

Tabul'ka 8 Vyznamnost’ zmien v obdobi T3-T,

T3-T,
Vstup | Vystup | Zmena| P | St vyzn.
Test 1 2,51 2,5 -0,01 10,990 N
Test 2 5,39 5,38 -0,01 10,790 N
Test 3 14,48 14,43 -0,05 10,258 N
Test4 | 1645,44 | 1673,63 | 28,19 | 0,459 N

Vo stvrtom obdobi, kedy hraci vykonavali iba bezny Sportovy tréning, nedoslo k vyznamnym
zmenam vo vykonoch v testoch.

Na konci experimentu doslo k Statistickému vyhodnoteniu vyznamnosti zmien vo vykonoch
v testoch v priebehu celého 32 (4x8 tyzdiiov) tyzdinového obdobia (To-T.).

Tabul'ka 9 Vyznamnost’ zmien v obdobi To-T,

To-Ts
Vstup | Vystup | Zmena| P |St. vyzn.
Test 1 2,51 2,5 -0,01 0,788 N
Test 2 5,38 5,382 0 0,916 N
Test3| 14,47 14,43 -0,04 0,123 N
Test 4 | 1875,64 | 1673,63 | -202,01 | 0,003* V

Z Tabulky 9 vyplyva, Ze ani v celom experimentdlnom obdobi nedoslo k predpokladanym
zmenam v urovni rychlostnych schopnosti futbalistov (Testy €. 1-3). Naopak, v teste reaktivnej
agility (Test €. 4) doSlo k Statisticky vyznamnej zmene na hladine 0,01%.

Jednou z predpokladanych zmien v experimentalnom stibore bolo zaznamenanie vplyvom
zaradenia Specidlneho programu na rozvoj vybranych schopnosti Statisticky vyznamnych
zmien Vv testoch rychlostnych schopnosti a agility v experimentalnych obdobiach.
Vyhodnotenim a porovnanim vysledkov s obdobiami, kde sme $pecialny program na rozvoj
vybranych schopnosti neaplikovali, mdézeme skonStatovat, ze z hladiska vysledkov
Wilcoxonovho testu nedoslo k Statisticky vyznamnym zmenam. Hypotéza 1 sa preto celkovo
nepotvrdila. Zmeny vplyvom tréningu v experimentalnych obdobiach ani v obdobiach, kedy
nepdsobil experimentalny cCinitel' sa neukazali Statisticky vyznamné a preto neovplyvnili
vykony v testoch rychlostnych schopnosti (najmi T1-T3). Bolo to pravdepodobne spdsobené
tym, Ze rychlostné schopnosti su geneticky vysoko determinované a je obt'azné dosiahnut’ ich
rozvoj v kratkom ¢asovom obdobi trvania experimentu (2 X 8 tyzdnov). Domnievame sa, ze
v pripade dlhodobého pdsobenia Specializovanymi cvi¢eniami na rozvoj rychlosti reakcie,
akceleracie a zmeny smeru pohybu v zmysle bezeckej agility je mozné dosiahnut’ aj Statisticky
vyznamné zmeny a ovplyvnit' tak nasledne 1 Sportovy vykon futbalistu. Dovodom preco
nedoslo k Statisticky vyznamnym zmenam pri aplikovani Specidlneho programu cvi¢eni moze
byt aj ten, Ze pri vekovom rozpéti futbalistov od 10-14 rokov sa organizmus eSte vyvija,
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dochadza k motorickym a funkénym zmenam v organizme. Taktiez treba brat’ do Uvah aj
skutoCnost’, ze poCas experimentalneho pdsobenia niektori hraci mali absencie, ¢i uz pre
choroby, zranenia alebo iné dovody. NaruSila sa tym kompaktnost' vplyvu tréningu na
pohybové schopnosti hracov. Tréneri by mali prisne dbat’ na aktivnu ucast’ svojich zverencov.

Hypotéza H2 sa nepotvrdila, nakol'ko v oboch obdobiach pdsobenia experimentalnym
Cinitel'om nedoslo k Statisticky vyznamnym zmenam v teste agility (T4). Je vSak zaujimavé, Ze
vtomto teste doslo k Statisticky vyznamnému zlepSeniu urovne reaktivnej agility za celé
obdobie (TO az T4) experimentu (P=0,03; p<0,05), ¢o potvrdzuje predpoklad, Ze vplyvom
koncentrovaného tréningu je mozné v dlhSom obdobi dosiahnut' pozitivne prirastky vo
vykonoch v motorickom teste reaktivnej agility. Naopak, u Sportovych vykonov, uréenych
prevazne rychlostnymi schopnostami, ktoré st geneticky vysoko determinované, je potrebné
dlhodobé cielené systematické posobenie na dosiahnutie vyznamnych zmien v testoch.

Tretia hypotéza, v ktorej sme predpokladali v experimentalnom stbore zaznamenanie
nevyznamnych zmien v testoch rychlostnych schopnosti v obdobi bez experimentalneho
podnetu, sa nepotvrdila. V tréningovom procese, kedy sme neaplikovali subor $pecialne
vybranych cvi€eni na rozvoj rychlostnych schopnosti nedoSlo k vyznamnym zmenam
s vynimkou druhého testu v obdobi T;-T,. Znamend to pravdepodobne, Zze rychlostné
schopnosti boli ovplyvnené Specifickymi prostriedkami v kondicnom mezocykle pripravy
futbalistov.

Stvrta hypotéza sa potvrdila. V obdobi nepdsobenia na rozvoj reaktivnej agility nedoslo
k Statisticky vyznamnym zmenam vo vykonoch v teste agility. Je potrebné do procesu
aplikovat’ Specifické tréningové prostriedky na rozvoj percepénych schopnosti avSak
v dlhodobom horizonte (Obdobie TO az T4).

Ziskané vysledky potvrdzuji podobné zistenia inych autorov, ktori sa venovali rozvoju
reaktivnej agility u Sportovych hracov (Serpell, B.G., Young, W.B., Ford, M. 2011; Little, T.,
Williams, A.G. 2005; Sheppard, J.M., Young, W.B. 2006). Napriek zistenym nepreukaznym
zmendm v urovni vybranych pohybovych schopnosti je potrebné poukazat’ na vysoku geneticku
podmienenost’ rychlostnych schopnosti, z ¢oho néasledne vyplyva, Ze pravdepodobne dizka
trvania, pripadne objem cvi¢eni v naSom pedagogickom experimente neboli dostato¢né na
dosiahnutie preukaznych zmien v rychlostnych schopnostiach, pripadne. Je preto potrebné
v d’alSich experimentoch na novych vzorkach stanovit’ podmienky tak, aby pripravné obdobie
bolo ¢o najdlhSie a aby zabezpecilo rozvoj tychto klI'icovych schopnosti.

ZAVER

Cielom naSej prace bolo zistit' efektivnost’ rozvoja vybranych schopnosti u mladych
futbalistov. Na zaklade nameranych vykonov v testoch a Statistickej analyze sme dospeli
k zaveru, Ze napriek tomu, Ze sa nepotvrdila Statistickd vyznamnost zmien v urovni
rychlostnych schopnosti mladych futbalistov v obdobi pdsobenia $pecialnymi cvi¢eniami, je
nevyhnutné, aby sa uz od mlédeZznickych kategorii tréneri venovali koncentrovanému
pdsobeniu na rozvoj rychlostnych schopnosti. Popri rychlostnych cvi€eniach je potrebné sa
zamerat’ na rozvoj bezeckej, no najmi reaktivnej agility. Vzhl'adom na to, ze pri agilite ide
0 rozvoj pohybovych schopnosti komplexného charakteru, povazujeme tito pracu ako
prospesnu pre d’alSiu pracu trénerov, ¢i ucitel'ov. VSetky vybrané schopnosti je mozné rozvijat’
uz od mladého veku avsak v dlhsich casovych obdobiach rozvoja pri vyssej frekvencii podnetov
v mikrocykle. Napriek skutocnosti, ze neboli zistené ziadne Ciastkové Statisticky vyznamné
zmeny V urovni reaktivnej agility, mozno sa domnievat, ze po dlhSom ¢asovom obdobi je
mozné zaznamenat’ Statisticky vyznamné zmeny v teste reaktivnej agility.
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SUMMARY

EFFECTIVENESS OF DEVELOPMENT OF AGILITY AND SPEED-STRENGTH
ABILITIES IN YOUNG SOCCER PLAYERS

The paper deals with the possibilities of development of agility and speed-strength abilities
in 10-14-year-old soccer players. Methods of the research work include pedagogical experiment
and testing motor abilities. The sample consisted of 18 players playing youth second division.
Under the influence of focused specialized programme of exercises significant changes in the
level of motor abilities were expected in the periods of implementing exercises, while in the
periods without special focus non-significant changes were expected. Having finished 32 weeks
of experiment we came to the following conclusions: Hypothesis one was not proved since
almost none significant changes were observed in the phases of experiment when the special
programme was implemented. Hypothesis two was neither proved. No statistically significant
changes in agility were found in the tests. Despite the fact that no partial increments in the level
of motor abilities were observed, we can see that after a longer period of 32 weeks the
significant difference was found in the test of reactive agility (P=0,03; p<0,05).

Key words: effectiveness, soccer, sports preparation, speed-strength abilities, agility, youth.
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VPLYV POHYBOVYCH AKTIVIT NA KVALITU ZIVOTA
UCITELIEK PRIMARNEHO VZDELAVANIA
V REGIONE MOLDAVY NAD BODVOU

Miria KALINKOVA, Jaroslav BRODANI, Cubomir PASKA, Cubica SYKOROVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra

ABSTRAKT

V prispevku poukazujeme na vztah pohybovej aktivity v tyzdni k jednotlivym oblastiam
kvality zivota u 54 uciteliek priméarneho vzdelavania v regione Moldavy nad Bodvou. Cielom
prieskumu bolo zistit kolko c¢asu tyzdenne sa venuju ucitelia primarncho vzdelavania
pohybovym aktivitim a aky to ma dopad na ich kvalitu Zivota. Respondentov sme prerozdelili
na tri zadkladné skupiny podla ich Sportovej Urovne — pasivny, prilezitostny a aktivny
Sportovec. Kvalitu zivota a uroven pohybovej aktivity sme u nich sledovali prostrednictvom
modifikovaného dotaznika SQUALA. Vysledky prieskumného sledovania splnili stanoveny
ciel’ prieskumu. Najvyssie hodnoty ohl'adne ddlezitosti a spokojnosti sa preukazali vacSinou
a spiritudlnej pohody, vzhlade a vlastnictve penazi. ,, Prispevok je sucastou grantoveho
projektu MS SR KEGA 003UKF-4/2016. "

Krucové slova: kvalita Zivota, pohybova aktivita, ucitel’ primarneho vzdelavania, dolezitost’ a
spokojnost’

UvOD

Pohybova ¢innost’, kvalita Zivota 1 zivotny $tyl by mali byt’ umiestnené v rebricku hodnot
jedinca, z dovodu svojej opodstatnosti a existen¢nej vyznamnosti, na jeho poprednych
prieckach. A to nielen v zivote ucitela, ale i u kazdého ¢loveka. Ucitel'ské povolanie je samo
o sebe velmi narocné. Prave zuvedeného dovodu, by mali ucitelia po spravnosti
kompenzovat’ vSetky stresujice situdcie roznymi pohybovymi, ¢i Sportovymi ¢innostami
a aktivitami, resp. mali prostrednictvom nich cielene vopred predchadzat nielen réznym
neziaducim psychickym stavom. Z dévodu ich vSestranného pozitivneho vplyvu a celkového
uvolnenia pri velkej psychickej zatazi si vel'mi prospesné pre cely organizmus. Rovnako vo
velkej miere vSeobecne priaznivo vplyvaju na zdravie i1 predchadzanie civilizaénym
chorobam (obezita, cukrovka, onkologické ¢i kardiovaskularne ochorenia). Ovplyviuja teda
celkove nielen fyzicku a psychicku pohodu, ale celé telo ¢loveka.

Vplyv pohybu vo vzt'ahu k jednotlivym oblastiam kvality Zivota, so zdoraznenim najma
vzt'ahu a postoja jednotlivca k Zivotnému $tylu ma jednoznacne suvislosti a prioritny vyznam.
Zial’, mnoho l'udi i napriek tejto skutoénosti Zije inaktivny Zivot, ktory sa vyzna¢uje nielen
nedostatkom pohybu, ale i nespravnou Zivotospravou. Prave oba spomenuté dolezité faktory
sposobuji u Cloveka nielen zlt kondiciu, ale spolu s priliSnym stresom mu poskodzuju
zdravie. Pohyb ma teda vo vztahu ku kvalite Zivota jednoznatné suvislosti. Zial’, Pudia
V sucasnosti 1 napriek tejto skuto€nosti, nevenuji problematike dostatok pozornosti a vobec to
nijakym sposobom nerieSia. Pohybovu aktivitu by mali vykonavat denne, pretoze ma
jednoznaény vplyv na ich buduci zivot. Prave preferovanie sedavého, neaktivneho sposobu
zivota vo vicsej miere prispieva k roznym nepriaznivym vplyvom a ochoreniam ¢loveka ako
napr. zvySenému alebo zniZenému krvnému tlaku, cholesterolu, cukrovke ¢i mnohym inym
ochoreniam. Pohybovu aktivitu je mozno chapat’ nielen ako prostriedok pre docielenie
zdravého tela, ale takisto aj mysle. Pohyb nie je uz iba nastrojom pre zistovanie zékladnych
zivotnych poziadaviek, ale je predovSetkym prostriedkom a zdrojom uvolnenia psychického
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napdtia a stresu. Dnesna vyspela doba vSak znac¢ne nepraje aktivnemu pohybu pocas denné¢ho
rezimu Cloveka. Vzhl'adom k roznym technickym vymozenostiam sa vac¢Sina populacie ¢im
d’alej, tym menej hybe a ich zivotny §tyl sa namiesto zdravého zivotného spdsobu Zivota stava
sposobom sedavym a bez pohybu.

Kvalita zivota je Siroky viacdimenzionalny koncept, ktory zvyCajne zahiiia subjektivne
hodnotenia pozitivnych aj negativnych aspektov zivota. Je tazSie ju zmerat, hoci pojem
Hkvalita zivota® méa vyznam takmer pre kazdého a kazdd akademicka disciplina,
individualium a skupiny ju mézu definovat’ inak. Hoci zdravie je jednou z najddlezitejSich
kritérii celkovej kvality Zivota, su tu taktiez aj iné kritéria — napriklad zamestnanie, byvanie,
Skolstvo, susedia. Aspekty kultiry, hodnét a spirituality st taktiez kIG¢ovymi aspektami
celkovej kvality Zivota, ktord pridava ku komplexite svojich merani. AvSak vedci vyvinuli
uzito¢né techniky, ktoré pomohli zovSeobecnit’ a zmerat’ ticto rozne javy aich vzajomne
spravanie (Centers for Disease Control and Prevention, 2011).

Kvalitu zivota tvoria dve dimenzie - subjektivna a objektivna. Pod subjektivnou kvalitou
zivota mozeme chépat’ spokojnost’ s vlastnym zivotom na zéklade kognitivneho hodnotenia
a emocného prezivania. Pod objektivnou kvalitou Zivota rozumieme splnenie zdkladnych
socidlnych a materidlnych podmienok zivota, fyzické zdravie a socidlny status (Mares, 2006).

Ucitel' ako riadiaci subjekt vychovno-vzdelavacieho procesu ovplyviluje vlastnym
zivotnym Stylom i ziakov. | ked’ vieme, ze ucitelia su tiez vel'mi vytazeni, tiez su to l'udia
tiez je pre nich pohybova aktivita dolezitd. Za toto pohodlie, za sedavy spdsob Zivota (pred
obrazovkou televizora ¢i pocitaca) musi dnes ¢lovek platit’ vysokt cenu a kruti dan v podobe
civilizacnych chordb. Preto by nas nepriaznivy zdravotny stav mal vyburcovat k fyzickej
aktivite. Ved’ len zdravy ¢lovek moze plnohodnotne produkovat’ materidlne hodnoty, moze
podavat’ pozadovany pracovny vykon. VSetci sice kladieme zdravie na 1. miesto v rebricku
hodnot - ako nasu najcennejSiu hodnotu, ale pre zdravie musi kazdy jednotlivec aj nie¢o
konkrétne a aktivne urobit’ - a robit’ to po cely Zivot.

CIEL

Ciel'om prispevku je zistit' prostrednictvom modifikovaného dotaznika SQUALA nielen
intenzitu vykonavania a dolezitost pohybovej urovne uéitelov na primarnom Sstupni
vzdelavania, ale ispokojnost’ dopytovanych ucitelov s jednotlivymi oblastami kvality ich
Zivota, S ohl'adom na interakciu vplyvu pohybu k nim.

METODIKA

Sledovaného prieskumu, prostrednictvom modifikovaného dotaznika SQUALA Zannotti -
Pringuey (1992), ktorym sme zistovali kvalitu Zivota jednotlivcov, sa zGCastnilo 54
oslovenych ucitel'ov primarneho vzdelavania v regione Moldavy nad Bodvou. Na zaklade ich
odpovedi sme zistovali rozdiely v dolezitosti a spokojnosti jednotlivych oblasti kvality ich
zivota. Dotaznik sa sklada z dvoch casti, kde v prvej Casti sa uvadzaju osobné informacie
(vek, pohlavie, dosiahnuté vzdelanie, ¢i Sportova uroveni). V druhej Casti sa dotaznik venuje
oblastiam: fyzickej pohody, psychosocidlnej pohody, spiritualnej pohody, materialnej pohody,
vol'nému casu, vzdelaniu, vzhl'adu a vlastnictvu veci a orientacii na budicnost’ (Sykorova -
Blatny, 2008). Obsahuje konkrétne 21 oblasti z kazdodenného Zivota a to z vonkajsej ale aj
vnutornej reality. Jednotlivec vyjadril c¢iselne svoj nazor na vyznamnost' oblasti, ktoré
zahriiuju zdravie, rodinné vztahy, psychiku ¢loveka, spanok, deti, odpocinok, bezpecnost’, az
po vol'ny Cas, umenie, ¢i peniaze (Dragomirecka - Bartoniova - Moltova, 2006).

Ucitel'ov sme si prerozdelili na tri zdkladné skupiny podl'a ich Sportovej urovne: 1, pasivny
Sportovec, 2, prilezitostny Sportovec a 3, aktivny Sportovec. Vd’aka tomuto prerozdeleniu sme
zist'ovali ich fyzickl aktivitu v rdmci jedného tyzdiia a porovnavali sme ju medzi sebou.
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VYSLEDKY

Ziskané tidaje z odpovedi respondentov sme spracovali, vyhodnotili a okrem ich slovného
popisu ich na tomto mieste pre prehl'adnost dopiiame o grafy. Pri porovnani jednotlivych
sledovanych skupin ucitel'ov primarneho vzdelavania s roznom $portovou troviiou sme zistili
rozdiely vo frekvencii vykonavania pohybu a odlisnosti v jednotlivych oblastiach kvality ich
zivota 1 zivotného Stylu. Na zaklade odpovedi respondentov sme vyzistili, ze z celkového
poctu 54 ucitelov sa 37 ucitel'ov venuje Sportovej aktivite maximalne 1,76 hodiny v tyzdni.
Zvysnych 17 ucitelov sa venuje pohybovej Cinnosti viac ako 2,5 hodiny tyZzdenne, pri¢om ich
kvalita pohybovych aktivit sa povazuje za dobra az velmi dobri. Dalej sme zistili, ze 31
ucitel'ov sa rado a aktivne zapaja do kolektivnych hier a 28 ucitel'ov sa iniciativne zacastfiuje
zasa na letnej aj zimnej turistike. Aktivne Sportujici uditelia travia priemerne najviac ¢asu za
PC, alebo na internete. V porovnani s prilezitostnymi Sportovcami bol ich priemerny rozdiel
iba 0,02 hodiny. Prekvapivé odlisnosti a rozdiely sme zistili pri porovnani vysledkov
pojednévajtcich o Sportovej zainteresovanosti v priebehu jedného tyzdna. Aktivni Sportovci
trdvia pohybovymi aktivitami takmer dvojnasobok casu v porovnani s pasivnymi
a prilezitostnymi $portovcami.

V grafe 1 uvadzame vysledky ucitelov pri kvalite zivota z pohladu dolezitosti
a spokojnosti u pasivnych $portovcov. Zhodnotenie nam zobrazuje, Ze v oblasti ,, Ako je pre
teba dolezité” ma najvyssiu hodnotu vzdelanie s priemernou hodnotou 4,90, nezaostava za
nim ani orientacia do buducna a volny cas pasivnych Sportovcov, ktoré maju priemerna
hodnotou 4,70. Psychosocidlna pohoda je u pasivnych Sportovcov taktiez dolezitd, pretoze
tam patria vztahy s rodinou, kamaratmi, ale aj starosti. Jej priemerna hodnota je 4,58. V
Oblasti ,,Ako si spokojny/d” ma najvacsie hodnoty vzdelanie, vzhl'ad a vlastnictvo penazi.
Ich hodnoty st v priemere okolo 4,50, naopak, spiritudlna pohoda dosiahla u pasivnych
$portovcov najnizsie hodnoty, ktoré st graficky zobrazené v priemere 2,70.

SQUALA pasivny Sportovec
W Ako je pre teba dolezité ... M Ako si spokojny/a ...

0,00

=
o
s
»
o
S
w
o
S
>
o
o
w
o
s

Fyzickd pohoda
Psychosocidlna pohoda
Spiritudlna pohoda
Materialna pohoda
Vzdelanie

Volny ¢as

Vzhlad a vlastnictvo penazi

Orientaciana buduicnost

Graf 1 Grafické zobrazenie doleZitosti a spokojnosti pasivnych Sportovcov
Druha skupina prilezitostnych Sportovcov (vid'. graf 2) nam ukazuje najvacsiu spokojnost’

ucitelov s ich vzhl'adom a vlastnictvom (dobre vyzerat, pekne sa obliect, mat’ veci, ktoré sa
mi pacia), s hodnotami v priemere 4,47.
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SQUALA prilezitostny Sportovec

B Ako je pre teba doblezZité ... m Ako si spokojny/a ...
0,00 1,00 2,00 3,00 4,00 5,00
Fyzicks pohoda (N
Psychosocidlna pohoda _
Spiritualna pohoda —
Materialna pohoda _
vzdelanie NN
volny tas (NN’
Vzhlad a vlastnictvo penazi —
|

Orientaciana buducnost

Graf 2 Grafické zobrazenie doleZitosti a spokojnosti prileZitostnych $portovcov

V porovnani s pasivnymi Sportovcami, aj prilezitostni Sportovci st taktiez najmenej
spokojni v oblasti spiritualnej pohody (spravodlivost’, krasa a umenie, pravda, sloboda), ktorej
priemerna hodnota je v grafickom zobrazeni 3,03. Co sa tyka fyzickej pohody, je pre nich
tretia najviac dolezita. V grafickom zobrazeni si méZeme vSimnut’ jej priemernu hodnotu 4,49
a okrem toho st s flou aj na tretom mieste v celku spokojni, pretoze jej priemerna hodnota je
4,12.

SQUALA aktivny Sportovec

Vzhlad a vlastnictvo penazi

W Ako je pre teba dolezité ... M Ako si spokojny/a ...
0,00 1,00 2,00 3,00 4,00 5,00
Fyzickd pohoda _
Psychosocidlna pohoda (NG
spirituéina pohoda (NN
Materidlna pohoda —
vadelanie ([ ENEGNT
vorny cas [ NN
A

Orientaciana buducnost

Graf 3 Grafické zobrazenie déleZitosti a spokojnosti aktivnych Sportovcov

Najvicsie hodnoty v oblasti dolezitosti U aktivnych Sportovcov, mézeme vycitat’ z grafu 3,
kde v priemere 4,80 ma vzdelanie (byt' vzdelany, navstevovat’ $koly). S fyzickou pohodou
(zdravie, spanok, byt §tastny a bez problémov, zvladdanie kazdodennych aktivit) st aktivni
Sportovci spokojni v priemere 4,21 atakisto je pre nich aj dolezitad. Pri dolezitosti su jej
hodnoty v priemere 4,54. Paradoxom je, Ze spiritualna pohoda je pre nich pomerne ddlezita,
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pretoze jej hodnoty st v priemere 4,47, no naopak, nie si s iou vo svojom zivote spokojni, ¢o
nam preukazuje hodnota 3,21 priemerne. Najniz§ie hodnoty v oblasti dolezitosti sa preukazali
vo vzhlade a vlastnictve penazi aktivnych S$portovcov, kde hodnoty su v priemere 3,67.
V oblasti spokojnosti bola preukazana v spiritualnej pohode (spravodlivost, pravda, krasa
a umenie, sloboda), ktort sme si uz spominali.

DISKUSIA

Prieskumné sledovania realizované na vzorkdch ucitelov primarneho vzdeldvania
jednoznacne poukazuju, hoci menej priekazne, na dolezitost vplyvu pohybovej aktivity na
jednotlivé oblasti kvality ich zivota. Zavery a vysledky Brod’aniho - Mat’asovej kol. (2015)
jasne demonstrujii doleZitost’ pohybovej aktivity v Zivote uéiteliek na prvom stupni ZS a
moznosti ovplyvilovania oblasti kvality Zivota prostrednictvom Sportu. Frekvencia pohybove;j
aktivity 3-5 X v tyzdni pozitivnou mierou ovplyviiuje va¢sinu oblasti kvality Zivota. Vysledky
v pracach Kalinkovej a kol. (2015) rovnako zhodne a jasne podavaju dokazy o tom, ze
ucitelia, ktori vykondvali pohybovu aktivitu CastejSie ako 4x tyzdenne, su v lepSej psychickej
pohode a teda st spokojnejsi s jednotlivymi oblastami kvality Zivota, ako menej Casto, resp.
vobec nesportujuci ucitelia. Podl'a Kalinkovej a kol. (2015) by malo byt naprick maximalne;j
vytaZzenosti ucitel'ov pre nich dblezité zarad’ovanie dostatku pohybu a prezentovanie zdravého
zivotného stylu. Okrem osobnej zainteresovanosti na upeviovani zdravia by mali ist’ ucitelia
vzorom i prikladom pre svojich Ziakov, pri utvarani zdravého zivotného §tylu a pozitivnym
vztahom k pohybu ajeho zaradovaniu do kazdodenného harmonogramu dna. V pracach
Brod’ani - Spanikova (2013), Brod’ani - Zigkova (2014), Brod’ani a kol. (2015) boli rovnako u
uciteliek zaznamenané pozitivne interakcie s oblastou fyzickej pohody a pocetné pozitivne
korelacie medzi pohybovou aktivitou v tyzdni a oblastami kvality ich Zivota. Faktor, ktory
vyznamnou mierou ovplyvnil pozitivne interakcie bola radost z vykonévanej pohybovej
aktivity (Sollar - Romanova, 2015).

ZAVER

Vysledky naSho prieskumného sledovania splnili stanoveny ciel prieskumu a scasti
preukazali tvrdenie o pohybovej aktivite, Ze je jednou z neodmyslitelnych sucasti v zZivote
jedinca, ktora vyrazne ovplyviuje nielen jeho duSevnt, ale aj telesnu stranku. Je dolezité
podotknit’, Ze pohybova aktivita sa ma vykondvat' denne, nakol’ko priamoumerne suvisi so
zdravim a kvalitou zivota. Zarad’'ovanie dostato¢ne straveného ¢asu pohybom a prezentovanie
zdravého spOsobu Zivota je, napriek maximalnej vycCerpanosti ucitelov, velmi dolezité
a potrebné. Ucitel'ské povolanie je vel'mi stresujice a narocné, preto je potrebné zameriavat’
pozornost’ nielen na fyzicky, ale aj na psychicky oddych ucitel'ov. Pohybovéa ¢innost” kladne
vplyva na psychiku a prispieva k uvol'neniu organizmu pri nadmernej stresovej situacii o ma
tiez vel'ky vplyv na kvalitu jeho Zivota. Pri upevilovani zdravia by mal byt kazdy ucitel’ pre
ziaka prikladom, €o sa tyka utvéarania si zdravého Zivotného Stylu a pozitivneho vzt'ahu
k pohybovej aktivite. Ziaci by mali pohyb zaradovat do svojho kazdodenného rezimu dna.
Verime, Ze konecné vysledky nasho prieskumu prispejii k zamysleniu sa nad vyznamom
pohybovej ¢innosti pri kvalite Zivota kazdého z nas.

Vo vSeobecnosti, by sme teda mohli na zdklade uvedené¢ho konStatovat’, ze pohybova
aktivita ucitelov je napriek ich pozitivhym ohlasom na ne V stcasnosti na nedostatocnej
urovni. Vobec neplni svoju tlohu ani ciel’, aj napriek tomu, Ze niektori Sportovi zanietenci
a jeho verni fanusikovia, s oznaenim aktivni Sportovci, sa snaZia Sportovat’ viac ako ostatni.
Pripisujeme to ndro€nosti ucitel'ského povolania a mnozstve poziadaviek, ktoré st na ucitel'ov
kladené. Predpokladdme, Ze na nedostatocny zdujem o pohybovej aktivity ma vplyv aj
samotna priprava na vyucovanie, ktora je zrejme dlhSia, ako by sme predpokladali.
Z odpovedi respondentov sme vyzistili, ze na pripravu na vyucovanie ucitelia takmer vobec
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nevyuzivaji PC, ¢o by proces nielen urychlilo, ale zrejme i zintenzivnilo. Paradoxom celého
je, Ze napriek tomu, Ze ucitelia maju jednak pozitivne ohlasy na problematiku a rovnako sa pri
Sportovani citia dobre, su St’astni a ziaria spokojnost’ou, neprejavuju onl dostatocny zaujem.
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SUMMARY

THE INFLUENCE OF PHYSICAL ACTIVITIES ON QUALITY OF LIFE OF
WOMAN TEACHERS OF PRIMARY EDUCATIONIN
THE REGION OF MOLDAVA NAD BODVOU

The paper points to a relationship of physical activity in a week individual areas of
quality of life in 54 woman teachers of primary education in the region of Moldava nad
Bodvou. The goal of the survey was to reach the information how much time the teachers of
primary education spend by physical activities and what is the result on their quality of life.
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Respondents were reallocated into three basic groups according to their
level of sport performance - passive, active and occasional athlete. We observed a quality of
life and level of physical activity in a week through modified questionnaire SQUALA. The
results of the survey monitoring meet the main goal of the survey and confirmed the claim
about the physical activity. It is one of the inseparable parts of life of individuals who greatly
affects not only mental but also physical part of every human being. The highest values

regarding the importance and satisfaction were demonstrated mostly in education and
orientation for the future. The lowest values were recorded in the material and spiritual well-
being, appearance and the ownership of money. "The paper is part of a grant project of
Ministry of Education KEGA 003UKF-4/2016. "

Key words: quality of life, physical activity, teacher of primary education, importance and
satisfaction
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VPLYV AEROBNEHO BEZECKEHO ZATAZENIA NA DYNAMICKU A VYBUSNU
SILU DOLNYCH KONCATIN

Jozef SYKORA, Martin PUPIS

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta, Univerzita Mateja Bela
v Banskej Bystrici

ABSTRAKT

Vyskumu bol zamerany na mozny vplyv aerdbneho bezeckého zat'azenia na troven
dynamickej avybusnej sily dolnych koncatin, kde boli pomocou vysledkov testov
plyometrickych odrazov, vertikalneho vyskoku bez a s protipohybom pomocou zariadenia
Myotest sledované hodnoty, ktoré ovplyviiuju generovanie dynamickej a vybusnej sily
dolnych koncatin. Z vyskumu vyplyva, Ze po absolvovani aerobneho zatazenia dochadza
k zostupnej tendencii sledovanych parametrov V teste plyometrickych odrazov ato vysky
vyskokov v priemere 0 10,3 % a doby opornej fazy v priemere 0 7,8 %. V teste vertikalneho
vyskoku s protipohybom dochéadza k poklesu maximalnej vysky vyskoku v priemere 0 7,2 %
a Vv teste vertikdlneho vyskoku bez protipohybu dochadza k poklesu vykonnosti pri vyske
vyskoku v priemere 0 6,4 %. Aerdbne bezecké zatazenie nema pozitivny vplyv na troven
dynamickej a vybusne;j sily dolnych koncatin.

Krucové slova: beh, dynamicka sila, vybusna sila.

UvOD

Schopnost’ maximalneho zrychlenia pri nizkom odpore oznacovana ako vybusna sila je
vysledkom svalového vykonu azrychlenia, ktoré je vyvolané cyklom natiahnutia
a nasledného skratenia svalu a tento vyvolava zvySenie impulzu sily (Sedlacek — Lednicky,
2010). Takyto svalovy vykon zavisi od urovne maximalnej sily, rychlosti svalového st'ahu
a elasticity svalu (Pupisova — Bence, 2011; PupiSova, 2013). Produkované sily, ich vznik
a intenzita potom zavisia od prie¢neho prierezu zapojenych svalov, Struktary zloZenia svalov,
intramuskularnej koordinacie, intramuskuldrnej synchronizacie a tirovne energetickych zasob
(Lehnert a kol., 2010; Sedlacek — Lednicky, 2010). Podstatou sily dynamickej je izotonicka
kontrakcia, ktora sa prejavuje pohybom pohybového systému alebo jeho jednotlivych Casti
(Tonhauserova, 2013; Tonhauserovd — Pupis§, 2013). V obidvoch pripadoch ide o zat'azenie
kratkeho trvania pri ktorom sa uplatiuje ATP-CP energeticky systém bez vyraznejSicho
metabolického zataZzenia organizmu, pripadne LA systém S anaerobnou glykolyzou pre
obnovu energie (Peri¢ — Dovalil, 2010; Fe¢ — Fe¢, 2013).

Aerdbne zatazenie sa vyskytuje najmé pri vytrvalostnych schopnostiach a ich troven je
podmienena funkénou kapacitou dychacieho, srdcovo-cievneho systému a prisunom
energetickych zdrojov do pracujucich svalov, resp. odvadzanim splodin latkovej vymeny.
Aerobne schopnosti sa prejavuju prostrednictvom aerdbneho vykonu (maximalna spotreba
kyslika - VO,max) a aerdbnej kapacity (schopnost” dlhodobo pracovat’ na trovni VO;max,
resp. na nizsej trovni — na 90 - 80 - 70 % maxima) (Peri¢ — Dovalil, 2010; Sedlacek —
Lednicky, 2010; Pupisova — Kovac, 2015).

Aerobna kapacita predstavuje celkové mnozstvo energie, ktoré mozno uvolnit’ aerobnym
sposobom (za ucasti kyslika) bez naruSenia metabolickej homeostdzy spojenej najmi so
zvySovanim hladiny laktatu v krvi. Aerébny vykon mézeme zvysit' o 15 - 25 %, zatial’ ¢o
aerébnu kapacitu moézeme ovplyvnit’ viacej (Peric — Dovalil, 2010; Sedlacek — Lednicky,
2010).
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Uroven aerdbnej vytrvalosti aj v inych $portovych odvetviach ako vytrvalostnych efektivne
pOsobi na regeneraciu, pretoze ovplyviiuje priebeh zotavovacich procesov, a tym vytvara
funkény predpoklad na mozné viacnasobné opakovanie intenzivnych ¢innosti Za aerdbny
prah sa povazuje najvysSia intenzita zat'azenia, pri ktorej sa energia pre svalovia pracu ziskava
primarne vo vyraznej miere oxidaciou tukov a menej cukrov, pricom hladina laktatu dosahuje
hornt hranicu pokojovych hodnot (2 mmol.l'l). Aktivizuju sa takmer vyluc¢ne pomalé svalové
vlakna typu I (Bielik, 2009; Sedlacek — Lednicky, 2010).

Beh definujeme ako zakladnu lokoméciu cyklického charakteru, ktora pozostava z krokov
a Vv kazdom kroku moézeme rozlisit’ dve fazy- faza letu a faza odrazu. Uzlovou fazou je faza
odrazu, pri ktorej dochadza k posobeniu vnutornych sil Sportovca, ktoré pohyb vyvolavaji
alebo zrychl'uji (Cillik — Roskova, 2003; Cillik akol., 2013). Pri aerébnom beZeckom
zatazeni dlhSieho trvania je rozhodujica ekonomika behu a schopnost’ organizmu generovat’
¢o najlepsi pomer medzi spotrebou energie a jej obnovou, ako aj schopnostou efektivneho
vyuzivania svalovej kontrakcie a elasticity §liach pre ¢o najkratSiu dobu opornej fazy kroku
pri behu. Na objasnenie vztahu medzi dynamickou, vybusnou silou dolnych koncatin
a bezeckym vykonom bolo vykonanych niekol’ko vyskumov, ktoré zrete'ne preukazali
pozitivny efekt na bezecky vykon po rozvoji vybusnej sily dolnych koncatin. Po absolvovani
6 tyzdilového tréningového programu zameraného na plyometriu boli zaznamenané
signifikantné zmeny bezeckého vykonu na 3 km, ekonomika behu a to bez zmien VO, max
(Spurs et al., 2003). Vyrazné zmeny boli dosiahnuté aj pri kombinacii aecrobneho bezeckého
zat'azenia a programu na rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin, kedy v behu na 5 km dosiahli
probandi Statisticky signifikantné zmeny vo vyslednom ¢ase, pricom nedoslo k zmene hodndt
VO, max. Tento fenomén bol pripisany zlepSeniu neuromuskularnych charakteristik, ktoré
priniesli pozitivny efekt pri testovani maximalneho aerdbneho a anaerdébneho bezeckého
vykonu, maximalnej spotreby kyslika a zlepSeni beZeckej techniky (Paavolainen et al. 1999).
Pri obratenom efekte a teda vplyve aerébneho beZeckého zataZzenia na dynamickt a vybusni
silu dolnych koncatin nebol doposial’ vykonany dostatocny pocet Studii a vyskumov a preto je
nutna examinacia tohto javu kvoli objasneniu efektu na organizmus pri dvoch rozliénych
energetickych cinnostiach ako aj moznych ovplyvneni vlastnosti muskuloskeletalneho
a neuromuskularneho systému.

PredloZeny prispevok bol realizovany za podpory grantovej ulohy: VEGA 1/0788/16
Struktura Sportového vykonu a optimalizacia zataZenia v plavani a v triatlone a grantovej
ulohy VEGA 1/0414/15 Optimalizacia tréningového a sut'azného zataZzenia v individualnych
Sportoch.

METODIKA

Pre vyskum sme zostavili vyskumna skupinu, ktora tvorilo 12 rekreacnych
a vykonnostnych bezcov. Priemerny decimalny vek bol 28,34 roku. Vyskum prebehol v
teréne 20.5.2016. Testovanie prebehlo pomocou pristroja Myotest. VSetci probandi
absolvovali dokladné zahriatie, rozcvicenie a zapracovanie organizmu a po nich nasledovalo
testovanie troch pohybovych testov s myotestom. Tymito testami boli: 10x plyometrické
odrazy, 1x vertikalny vyskok bez protipohybu, 1x vertikdlny vyskok s protipohybom.
Nasledne probandi absolvovali beh v trvani 30 minat na hranici aerdobneho prahu, kazdy
odlisnii vzdialenost’, aby sa zabezpecila individualizacia podla ich vykonnosti. Probandi
disponovali Sporttestermi a kontrolovali si tak hranicu AP. Po dobehnuti sme znovu vykonali
testovanie vsetkych testov a zaznamenali vysledky na zaznamovy harok.

Plyometrické opakované odrazy s myotestom: Ulohou testu bolo po zazneni akustického
signalu prevedenie 10tich opakovanych plyometrickych odrazov s myotestom, pricom sme
vyhodnocovali maximalnu vySku dosiahnuta pri skokoch a dobu kontaktu so zemou.
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Test sluzi najmi na zistovanie reakénych schopnosti dolnych koncatin produkovat’ silu, my
sme ho pouzili v suvislosti so silou dynamickou.

Vertikalny vyskok bez protipohybu: Ulohou testu bolo po akustickom signale myotestu
vykonat podrep azotrvat' v polohe tak, aby sme zamedzili akémukol'vek protipohybu.
Po stabilizacii a d’alSej akustickej signalizacii ndsledne vykonat maximalny vertikalny
vyskok. V tomto teste sa vykondvalo len jedno opakovanie. Zaznamenavali sme vysku
vyskoku v centimetroch. Tento test je zamerany na zistovanie vybusnej sily dolnych
koncatin.

Vertikalny vyskok s protipohybom: V tomto teste bolo ulohou po akustickom signale
vykonat’ podrep a bez zotrvania v spodnej polohe okamzite realizovat’ maximalny vertikalny
vyskok. Vykonavalo sa len 1 opakovanie. Zaznamendvali sme maximalnu vysku vyskoku.
Test sme pouzili na testovanie vybusnej sily dolnych koncatin.

VYSLEDKY A DISKUSIA
Dosiahnuté vysledky sme graficky vyhodnotili a vysledky uvadzame na obrazkoch 1-4,
na ktorych sme vypoditali percentualne zmeny sledovanych parametrov v testoch.
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-20,0 B Pokles priemernej vySky skokov v %

-25,0
Obrazok 1 Znizenie vykonu v teste plyometrickych odrazov

Na obrazku 1 mozno pozorovat, ze v teste plyometrickych odrazov vSetci probandi
zaznamenali pokles vykonnosti pri vystupnom testovani. Najviac sa zhorS$il proband M.A.
0 22,7 % najmenej proband L.K. 0 2,3 %.
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Obrizok 2 Predizenie opornej fazy pri teste plyometrickych odrazov

W PrediZenie opornej fazy v %

Obrazok 2 interpretuje, Ze v teste plyometrickych odrazov nastalo predizenie opornej fazy
medzi skokmi u vsetkych probandov. Najviac sa predlzila oporna faza u probanda M.R.
ato 0 16 %, najmenej u probanda J.S. 0 2,5 %.
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Na obrazku 3 je znazorneny pokles maximalnej dosiahnutej vysky vertikalneho vyskoku
S protipohybom. Najvac¢si pokles nastal uprobanda M.P. ato 14,2 %, najmensi pokles
zaznamenal proband J.S. 3,7 %.
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Obrazok 4 Pokles vysky vyskoku v teste vertikalneho vyskoku bez protipohybu

V poslednom teste vertikdlneho vyskoku bez protipohybu sme zaznamenali zniZenie
vykonnosti rovnako u vSetkych probandov. Ako je zrejmé na obrazku 4 najvicsi pokles
zaznamenal proband P.K. a to 21,8 %, najmensi pokles probandi J.R. a P.H. s hodnotou 1 %.

Z uvedenych vysledkov mozno konstatovat, ze aerobne zataZenie negativne ovplyviiuje
vysku odrazu pri vSetkych testoch a rovnako sa predlzuje oporna faza medzi skokmi Vv teste
plyometrickych odrazov, ¢o mozno pripisat nakumulovanej tUnave neuromuskularnych
mechanizmov, hoci elastické vlastnosti svalov by sa mohli vzhl'adom na zmenu teploty
a zapracovanie organizmu zlepsit. Unava a erpanie energetickych zdrojov hraji primarnu
rolu pri zniZeni vykonnosti dynamickej a vybusne;j sily dolnych koncatin.

ZAVER

Na zaklade vysledkov nasho vyskumu moézeme konStatovat, ze aerdbne zatazenie
neprinasa ziadny pozitivny efekt pred vykonom zameranym na dynamicku a vybuSnua silu
dolnych koncatin, ked'ze v nami pouzitych testoch sa opakovane abez vykyvov ukazuje
tendencia zostupu sledovanych parametrov a to u vsetkych probandov. Negativny efekt sme
dosiahli v parametroch vysky vyskoku ako aj doby opornej fazy odrazu. Aerdbne zat'azenie
znizuje vykon dynamickej a vybusnej sily dolnych koncatin, nakolko sa vycerpavaju
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energetické zdroje a kumuluje sa inava neuromuskularnych mechanizmov a to aj napriek
odliSnosti energetickych poziadaviek aerobneho zat'azenia a zat'azenia vybusného charakteru.
Hoci by aerébne bezecké zatazenie mohlo pozitivne ovplyvnit elasticitu svalov, ako
dolezitejSia sa vtomto pripade preukazuje unava aspomalenie neuroregulacnych
mechanizmov. Ztohto hladiska neodpori¢ame zaradit' aerdébne bezecké zataZenie
Vv tréningovej jednotke pred Cast’ zamerani na rozvoj vybuSnej a dynamickej sily dolnych
koncatin.

SUHRN

Cielom vyskumu bolo zistovanie vplyvu aerobneho bezeckého zatazenia na uroven
dynamickej a vybusnej sily dolnych koncatin. Vyskumnua skupinu tvorilo 12 rekreacnych
a vykonnostnych bezcov ktori absolvovali rozohriatie, rozcvicenie a nasledné zapracovanie
organizmu, po ktorom nasledovalo otestovanie vybusnej a dynamickej sily dolnych koncatin
pomocou testov plyometrickych odrazov, vertikdlneho vyskoku bez protipohybu
a vertikdlneho vyskoku s protipohybom. Vysledky boli zaznamenané prostrednictvom
myotestu. Sledovali sme vysku vyskokov a dizku opornej fazy v prvom teste, v ostatnych
dvoch maximalnu vySku vyskoku. U vsSetkych probandov doslo k poklesu vysSkovych
parametrov vo vSetkych testoch (plyometrické odrazy v priemere o 10,3 %, vertikalny vyskok
s protipohybom v priemere 0 7,2 %, vertikalny vyskok bez protipohybu v priemere 0 6,4 %)
Sucasne doglo aj k predizeniu opornej fazy pri plyometrickych odrazoch a to v priemere 0 7,8
%. Aerobne bezecké zatazenie tak nepriaznivo ovplyviiuje vykon dynamickej a vybusne;j sily
dolnych kon¢atin, ak je absolvované pred vykonom.
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SUMMARY

THE AEROBIC RUNNING LOAD IMPACT TO DYNAMIC & EXPLOSIVE
STRENGTH OF LOWER EXTREMITIES

The aim of research was to examine eventual impact of the aerobic running load to
dynamic & explosive strength of lower extremities, when results were obtained by Myotest
plyometric jJumps test, counter movement jump test and squat jump test. Research monitored
those variables which determine dynamic & explosive strength of lower extremities. The
results showed declining tendency in jumps’ height variable in average about 10,3 % and
contact time in average about 7,8 % during plyometric jump test. In counter movement jump
test maximal height decreased in average about 7,2 % and in the squat jump test there was
a 6,4 % average decrease in height variable. The aerobic running load has no positive impact
before dynamic & explosive strength performance of lower extremities.

Key words: running, dynamic strength, explosive strength
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MONITOROVANIE SKRATENYCH SVALOV, OSLABENYCH SVALOV
A PORUSENYCH POHYBOVYCH STEREOTYPOV U MLADYCH FUTBALISTOV

Ivan VASILOVSKY, Janka KANASOVA, Lenka SIMONCICOVA, Natilia CZAKOVA

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta UKF v Nitre, Slovensko

ABSTRAKT

Ciel'om naSej prace bolo ziskat’ poznatky o vyskyte skratenych svalov, oslabenych svalov
a porusenych pohybovych stereotypov u skupiny 10 az 11 ro¢nych futbalistov. Subor tvorilo
16 futbalistov. Jednotlivé ukazovatele svalovej nerovnovahy sme vySetrovali metédou podla
Jandu (1982) modifikovanu pre ucely telovychovnej praxe Thurzovou (1992). Monitoringom
nasho suboru sme zaznamenali vysoky vyskyt skratenych svalov, oslabenych svalov
a porusenych pohybovych stereotypov ukazdého testovaného probanda. Pri rozdeleni
probandov podla kvalitativnych stupniov (Kovacova, akol., 1993) sa vo vSetkych
ukazovateloch svalovej nerovnovahy probandi nachddzali hlavne v trefom kvalitativnom
stupni, ktory charakterizujeme ako stredny stupen skratenych svalov (SS — 50%), oslabenych
svalov (OS — 68,75%) a porusenych pohybovych stereotypov (PPS — 68,75%). NajcastejSim
skratenym svalom bol u probandov zisteny priamy sval stehna (musculus rectus femoris) u
75%, najéastej$im oslabenym svalom alebo skupinou svalov boli abduktory bedrového kibu
az 90,6% a rovnaku hodnotu 90,6% sme zistili v ramci porusenych pohybovych stereotypov
u abdukcii v bedrovom kibe. Z vysledkov mozeme konstatovat’ zly funkény stav pohybového
systému nami testovanych mladych futbalistov a odporucit” kompetentnym trénerom caste;jsi
monitoring svalovej nerovnovahy a tiez zakomponovanie vhodnych kompenzaénych cviceni,
ktoré maju pozitivny vplyv pri ich odstraiiovani.

KPlucové slova: svalova nerovnovaha, skratené svaly, oslabené svaly, porusené¢ pohybové
stereotypy.

UvOD

Futbal je najrozsirenejSim a najobl'ibenejSim Sportom na svete, ktory ma formu Sportového
boja. Prebieha podla ur€itych zakonitosti a dohovorenych pravidiel. M4 pevnu organizaciu.
Korene futbalu siahaji az do ddvnej minulosti. Postupom casu sa stal najoblibenejSim
Sportom na celej planéte. V sti€asnosti patri medzi tzv. vel'ké Sportové hry, ktoré hraju tisice
hracov v kazdej krajine a sleduju priaznivci na celom svete. Futbal vznikol prirodzenym
sposobom zo starych loptovych hier. Tieto hry mozno najst’ v roznych obmenach na vsetkych
kontinentoch v kazdej historickej etape kultirneho rozvoja l'udstva. Futbal charakterizujeme
ako loptovli, brankovu Sportovii hru, ktord vyzaduje od hrd€ov mnozZstvo rdznych
pohybovych navykov. Medzi doélezit¢ pohybové néavyky patri pohybova koordindcia,
rychlost’, flexibilita a sila. Intenzita zatazenia je charakterizovana nepravidelnym striedanim
od maximalnej cez submaximalnu, az k strednej a miernej a je zavisla od dolezitosti zépasu,
urovne sutaze a supera, postu hraca, atd’ (Nykodym, 2006; Votik, 2005; Havlickova, 1993;
Navara, 1986).

Havlickova (1993) dodava, ze futbal charakterizujeme ako vysoko fyzicky narocnu hru, o
¢om rozhoduje nielen roznorodost’ akcii, ale aj zmeny intenzity hry, doba trvania hry,
koncentrovanost’ hra¢ov na hru ovplyvitujuca rychlost’ rieSenia hernych situacii, ktord zavisi
na zdatnosti a trénovanosti futbalistu.

Sportova hra, hlavne pri vysokych tréningovych objemoch a intenzitach prinasa so sebou aj
urCité neprijemné rizikd, v podobe jednostranného zat'azovania a pretaZzovania organizmu
(Sportovcov) ziakov. Na zdklade poznania o negativnych dosledkoch jednostranného

157



fyzického zatazovania existuje v sucasnosti snaha, ¢o najefektivnejSie kompenzovat’ prave
jednostranné tréningové zat'azenie. Pri dosahovani ¢o najvyssej vykonnosti vSak vo vacsine
pripadov nie je v ramci (tréningového, vyucovacieho) procesu dostatocny ¢as na kompenzaciu
jednostranného zat'azovania pohybového systému. Vo futbale je vo vztahu k pohybovému
systému vdznym problémom svalova nerovnovaha, ktora predstavuje nepomer funkcnosti
medzi posturdlnymi a fazickymi svalovymi skupinami (Velé, 2006; Bendikova, 2010), ktoré
uvadzajui medzi Skolskou mladezou aj Kanasova (2004), Bendikova — Stacho (2010),
Kanéasova — Simongi¢ova (2011).

Futbalisti maju typické drzanie tela, predklon s pokréenymi kolenami pri hre, ktory spolu
S jednostrannou zatazou dolnych koncatin a obzvlast dominantnej dolnej koncatiny,
sposobuju svalova nerovnovahu, ktord sa neskor prenasa cez panvu na trup a horné koncatiny
(Batalik, 2009). Pri behu hovorime o cyklickom striedani flexorov a extenzorov dolnych
konéatin. Flexiu v bedrovom kibe vykonavaja ohybace bedier a zapajané st aj brusné svaly.
Pri odraze nohy sa zapajaju lytkové svaly, ohybace kolien a velkého sedacieho svalu. Pri
kope do lopty dochadza k extenzii v kolennom kibe a v bedrovom kibe. Kop je dalej
podporovany stojnou dolnou koncatinou, kde st aktivované najmé extenzory a abduktory
bedrového a extenzory kolenného kibu. Pri hre hlavou sa zapaja prevazne zdviha¢ hlavy a
hlboké flexory krku (Macek, 2000; Jurakova, 1998; Pisatik a Liska, 1989).

CIEL
Cielom nasej prace bolo ziskat' poznatky o vyskyte skratenych svaloch, oslabenych
svaloch a porusenych pohybovych stereotypoch u skupiny 10 az 11 roénych futbalistov.

METODIKA

Monitorovany subor tvorilo 16 hracov, ktori navstevovali 5. ro¢nik zakladnych $kol
v Nitre. Zo Sestnastich futbalistov malo az pitnast’ futbalistov dominantnejSiu pravi nohu.
Futbalu sa venuje desat’ futbalistov od 1. ro¢nika na zékladnej Skole, Styria futbalisti od 2.
ro¢nika na zakladnej Skole a dvaja futbalisti od 3. ro¢nika na zdkladnej Skole. Testovanie
prebehlo v novembri 2012 metédou podla Jandu (1982), ktorGt modifikovala pre ucely
telovychovnej praxe (Thurzova, 1992). Pre lepSiu Specifikaciu siboru sme vyuzili metodu
merania somatickych ukazovatel'ov (telesnd vyska a hmotnost’) podl'a Moravca, Kampmillera
a Sedlacka (1996) atiez sme vypocitali Body Mass Index (BMI). Podl'a poctu zistenych
skratenych svalov, oslabenych svalov a poruSenych pohybovych stereotypov sme probandov
zaradili do jedného zo Styroch kvalitativnych stupnov (Kovacova a kol., 1993): I. stupeni — bez
zisteného SS, OS alebo PPS; Il. stupen — l'ahky stupenn SS, OS alebo PPS; III. stupenn —
stredny stupenn SS, OS alebo PPS; IV. stupen — generalizované SS, OS alebo PPS.
Kvalitativnou analyzou ukazovatelov SS, OS a PPS sme vypocitali frekvenciu vyskytu
Vv percentach. Pri ich vyhodnocovani sme pouzili percentudlnu analyzu a frekven¢na analyzu.

VYSLEDKY
Monitoringom suboru futbalistov sme zistili priemernu telesni hmotnost’ 39,69 + 7,45kg,
telesn vysku 145,06 +5,97cm a BMI 18,73 +2,58.

Skratené svaly

Vyhodnotenim nadobudnutych udajov sme zaradili probandov podla poctu zistenych
skratenych svalov do kvalitativnych stupniov. V prvom kvalitativhom stupni sa nenachadzal
ani jeden proband. V druhom kvalitativnom stupni sa nachadzalo 37,5% probandov. V tretom
kvalitativnom stupni sa nachadzalo 50% probandov. Generalizované skratenie svalov (IV.
kvalitativny stupen) sme zaznamenali u 12,5% probandov (obr. 1).
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Obrazok 1 Rozdelenie probandov podla kvalitativnych stupiiov — SS

Frekvencia vyskytu skratenych svalov

Najvyssi vyskyt skratenych svalov sme zaevidovali pri priamom svale stehna (m. rectus
femoris) s vyskytom az 75%. Druhym najcastejSie skratenym svalom bol bedrovodriekovy
sval (m. iliopsoas) s vyskytom 68,8%. S vyskytom 65,6% sme zaznamenali napina¢ Sirokej
pokryvky (m. tensor fasciae latae), ktory v ramci frekvencie vyskytu skratenych svalov v
nasom meranom stubore radime na tretie miesto (obr. 2).
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Obrazok 2 Frekvencia vyskytu skratenych svalov u futbalistov

Oslabené svaly
Po zaradeni nameranych oslabenych svalov do kvalitativnych stupfiov sme zistili, Ze
v prvom kvalitativnom stupni sa nenachadzal Ziadny z probandov. LPahky stupeil oslabenia
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svalov alebo svalovych skupin sme zaznamenali u 6,25% probandov. Stredny stupen
oslabenia svalov alebo svalovych skupin sme zaevidovali u 68,75% probandov
a generalizované oslabenie sme zaznamenali u 25% probandov (obr. 3).
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Obréazok 3 Rozdelenie probandov podla kvalitativnych stupiiov — OS

Frekvencia vyskytu oslabenych svalov

Podl'a frekvencie vyskytu oslabenych svalov a svalovych skupin sme najvyssi vyskyt
zaznamenali pri abduktoroch bedrového kibu (abduktory b.k.) az 90,62%. Druhou
najcastejSou oslabenou svalovou skupinou boli hlboké flexory krku (81,12%) a tretie boli
extenzory bedrového kibu (extenzory b.k.) s vyskytom u 62,5% probandov (obr. 4).

100 90,6

%

0 T T T T T
Hlboké Brusné svaly Dolné fixatory = Extenzory b.k.  Abduktory b.k.
flex.krku lop.

Obrazok 4 Frekvencia vyskytu oslabenych svalov u futbalistov
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Porusené pohybové stereotypy

Na zaklade vysledkov merania porusenych pohybovych stereotypov sme zaznamenali
nasledovné vysledky. V prvom kvalitativnom stupni sa rovnako ako pri skratenych svalov
a oslabenych svalov nenachadzal ani jeden proband. V druhom kvalitativnom stupni sa
nachadzalo 25% probandov. Najviac probandov sa nachddzalo v tretom kvalitativnom stupni
(68,75%). Do stvrtého kvalitativneho stupna sme zaradili 6,25% probandov (obr. 5).

%

100,0 -

90,0 T 68,8

80,0 -

70,0 -

60,0 -

50,0 -

40,0 -

30,0 A 6,3

20,0 A 0,0

10,07 A
0,0 T T T 1

l.stupen Il.stupen lll.stupen Vl.stupen

Obrazok 5 Rozdelenie probandov podla kvalitativnych stupriov — PPS

Frekvencia vyskytu porusenych pohybovych stereotypov

Analyzou zozbieranych tdajov sme zistili, Ze najcastejSim porusenym pohybovym
stereotypom Vv nasom stbore bola abdukcia v bedrovom kibe (abdukcia v b.k.) u90,6%
probandov. Druhym najéastejS§ie poruSenym pohybovym stereotypom bola extenzia
v bedrovom kibe (extenzia vb.k.) u78,1% probandov. Tretim porusenyn pohybovym
stereotypom, z hl'adiska vyskytu bola abdukcia ramena u 50% nami testovanych probandov

(obr. 6).
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Obrazok 6 Frekvencia vyskytu porusenych pohybovych stereotypov u futbalistov
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DISKUSIA

Vyhodnotenim vysledkov nasho monitoringu mladych futbalistov v ramci skratenych
svalov sme po rozdeleni podl'a kvalitativnych stupnov zistili, ze probandi sa vyskytovali
hlavne v tretom kvalitativnom stupni, o korespondovalo s vysledkami autoriek Simon¢icovej
a Kanasovej (2014), ktoré testovali §tudentov z odboru Sport a rekreacia. Kovacova a Tokar
(2008) testovali mladych hokejistov 5. ro¢nika, ale na rozdiel od nasho vyskumu sa hokejisti
nachadzali v 76,9% Vv druhom kvalitativnom stupni. NajcastejSie vyskytujucim sa skratenym
svalom bol uprobandov m. rectus femoris, ¢o koreSponduje s vysledkami autorov ako
Mayorga-Vega, (2014); Kanasova a Simon¢icova, 2013; Adaméak a Bartik, 2011; Bendikova
a Stacho, 2011; Kanasova a Simon¢i¢ova, 2011, Malatova a Mat¢jkova, 2011; Kandsova,
2005, ale nekoreSponduje s TrudiCom (2012), ktory ako najcCastejSie vyskytujuce skratené
svaly zaznamenal adduktory bedrového kibu u 96,7% probandov. Nase vysledky tiez
nekore$ponduje s vysledkami Cuckovej (2013), ktora zaevidovala v 83% najéastejsie skratené
svaly m. levator scapule aadduktory bedrového kibu. Po rozdeleni probandov do
kvalitativnych stupniov podl'a oslabenych svalov sa probandi najcastejsie vyskytovali v tretom
kvalitativnom stupni, ¢o nekoreSpondovalo s autormi Kovacova a Tokar (2008), ktori
v trefom kvalitativnom stupni zaznamenali len 38,5% mladych hokejistov a vacsinu
zaznamenali v druhom kvalitativnom stupni.  Podobné vysledky zaevidovali autorky
Simon¢i¢ova a Kanasové (2014), ktoré tiez takmer dve tretiny probandov zaradili do treticho
kvalitativneho stupiia. NajcastejSie oslabenym svalom alebo skupinou svalov boli abduktory
bedrového kibu ahlboké flexory krku, &o nekoresponduje s autorkami Kanasova
a SimonéiGova (2013), ktoré testovali mladych atlétov s najéastejiie zaznamenanymi
extenzormi bedrového kibu. Rozdelenim probandov do kvalitativnych stuptiov podla
zistenych porusenych pohybovych stereotypov sme zistili, ze aZz dve tretiny probandov sa
nachadza v trefom kvalitativnom stupni. Nase vysledky kore$ponduju s autormi Simonéi¢ova
aKanasova (2014), ktoré zaznamenali az 75,1% u $tudentov odboru Sport a rekredcia
Vv tretom kvalitativnom stupni, no nekoreSponduju so zisteniami Majernika (2009), ktori az
89,5% testovanych probandov zaradil do druhého kvalitativneho stupiia. Najcastejsi vyskyt
porusenych pohybovych stereotypov sme u probandov zaznamenali pri abdukcii v bedrovom
kibe 1 90,6%. Vysoky vyskyt u78,1% probandov sme zaznamenali aj pri extenzii
v bedrovom kibe. Podobne vysoky vyskyt poruchy v extenzii bedrového kibu zaznamenali aj
autori Kanasova a Simon¢i¢ova (2013), Bendikova a Stahoka (2012) a Kanasova (2005), ktori
tento pohybovy stereotyp povazuju za naj€astejSie poruseny.

ZAVER

Po vyhodnoteni zozbieranych udajov jednotlivych ukazovatelov svalovej nerovnovéahy
(SS,0S,PPS) sme zistili, ze Ziadny proband z nésho suboru sa nenachddzal v prvom
kvalitativnom stupni, ktory charakterizujeme ako stupeil bez svalového skratenia, bez
svalového oslabenia a tiez ako stupen bez porusenych pohybovych stereotypov. Z hladiska
skratenych svalov sa najviac probandov nachadzalo v tretom kvalitativnom stupni 50%. Nami
meranych probandov sme z hladiska oslabenych svalov najCastejSie zaradili do tretieho
kvalitativneho stupna (68,75%). A tiez z pri porusenych pohybovych stereotypov sme najviac
probandov (68,75%) zaznamenali v tretom kvalitativnom stupni. Analyzou vyskytu
jednotlivych skratenych svalov sme zistili, Ze naj¢astejSim skratenym svalom v nasom subore
futbalistov bol priamy sval stehna (m. rectus femoris) s vyskytom az 75%. NajcastejSim
oslabenym svalom boli abduktory bedrového kibu az u 90,62% probandov. Najéastejsie
vyskytujucim poruSenym pohybovym stereotypom v subore futbalistov bola abdukcia
v bedrovom kibe u 90,6%. Na zéklade nami zistenych vysledkov jednotlivych ukazovatel'ov
svalovej nerovnovahy moZeme konStatovat’, Ze nami zisteny stav nie je idealny a Vv niektorych
pripadoch az zly. Z tohto dovodu odpori¢ame kompetentnym futbalovym trénerom castejsi
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monitoring svalovej nerovnovahy rdéznymi metédami atiez zakomponovanie vhodnych
kompenzacnych cviCeni, ktoré maja pozitivny vplyv pri ich odstraiovani. Pozitivny vplyv
vhodne zaradenych kompenza¢nych cviceni do tréningovych jednotiek réznych Sportov
zaznamenali vo svojich pracach autori ako Simoné&i¢ova a Kanasova (2014), Kanisova a
Bukovcova, (2010), Majernik, (2009) a Bartik (2007).
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SUMMARY

MONITORING SHORTENED MUSCLES, WEAKENED MUSCLES DISTURBED
MOVEMENT STEREOTYPES IN YOUNG FOOTBALLERS

The aim of this study was to obtain knowledge on the occurrence of shortened muscles,
weakened muscles and broken motor stereotypes in a group of 10 to 11 years old football
players. The group consisted of 16 football players. Individual indicators of muscle imbalance
were examined by the method of Janda (1982), modified for the purpose of physical education
practice Thurzova (1992). We recorded a high incidence of shortened muscles, weakened
muscles and broken motor stereotypes for each proband tested by monitoring of our group.
The splitting of probands according to the qualitative degrees (Kovacova, et al., 1993) are all
indicators of muscle imbalance probands located mainly in the third grade that is
characterized as a medium degree of shortened muscles (SS - 50%), muscle weakness (OS -
68, 75%) and broken motor stereotypes (PPS - 68.75%). The most common shortened
muscles was observed in subjects straight thigh muscle (rectus femoris) at 75%, the most
frequent weakened muscles or groups of muscles are the hip abductors to 90.6% and of the
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same value 90.6% was found in the broken motor stereotypes in abduction the hip. We can
say from the results that we reached poor functional status of the locomotor system in young
footballers. We recommend them more frequent monitoring by competent coach muscle

imbalances and also the including of appropriate compensatory exercises that have a positive
impact in their removal.
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LAKTATOVA ODOZVA NA ROZNE DRUHY ZATAZENIA V BOXE
Andrej PRAVDA, Pavol HLAVACKA, Jaroslav BRODANI
Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF v NITRE

ABSTRAKT

V prispevku sa zaoberame diagnostikou a porovnavanim fyziologickych ukazovatel'ov
intenzity zatazenia pri roznych druhoch boxerskych tréningov s vyuzitim merania hladiny
laktatu v krvi. Vyskumna vzorka pozostavala z dvoch vrcholovych boxerov, ktori st suc¢asni
reprezentanti Slovenska. Meranie sme vykonavali z kapilarnej krvi z bruska na konci prsta
ruky, vzdy v 3., 8. a 15. mintite po skonceni zat'azenia. Najvyssie hodnoty boli namerané pri
3x3’ tréningovom zapase (sparingu) v tretej minute zotavenia, ktoré boli u M. Z. 13 mmol.I*
M. Z.5,9 mmol.I*a u M. S. 5,5 mmol.I"t. Dosiahnuté vysledky mozu v praxi pomdoct pri tvorbe
tréningovych planov z hladiska rozvoja Specidlnej vytrvalosti a anaerdbnej laktatovej
odolnosti, davkovania naro¢nej$ich a menej naro¢nych tréningov, zaradenia do jednotlivych
pripravnych obdobi.

KPacové slova: box, laktat, tréning, anaerdbna laktatova odolnost’, $pecialna vytrvalost’

UvOD

Box je olympijsky S$port, ktory sa vyznacuje kratkou dobou trvania s vysokou intenzitou
zatazenia. Zapas v olympijskom boxe trva 3x3 mintity s minitovou pauzou. Vo vel'mi tazkych
zéapasoch sa srdcové frekvencia Casto krat pohybuje az na Grovni maximalnych hodn6t. Hladina
laktatu sa v takychto pripadoch pohybuje az nad 15 mmol/l. Z tohto hl'adiska sa v boxe kladu
vysoké naroky na organizmus podévat’ vykon v podmienkach hypoxie. To znamena, Ze
vrcholovy boxer musi mat’ vel'mi dobru Groven anaerdbnej laktatovej odolnosti.

Aby bolo mozné dosiahnut’ vysoku Uroveil anaerdbnej laktatovej odolnosti, je nutné
V priprave boxera absolvovat’ cieleny Sportovy tréning. Davkovanim objemu prace a oddychu,
ako i intenzity vykonavanej ¢innosti okrem iného regulujeme aj rozvoj laktatovej silovo-
rychlostnej vytrvalosti, ktory vo svojej praci rozpracoval Hlavacka (2013). Vyberom vhodnych
cviceni a skratenim prestavky na 15" prisposobil takyto tréning na rozvoj anaerdbnej laktatove;
vytrvalosti idealny pre potreby boxu. Do tréningu zaradil r6zne silovo-rychlostné cvicenia: 1,
cyklicka praca slodnymi lanami, 2, uderova rotacia s 10 kg kotacom, 3, kratke Sprinty
S odporom velkého expandra, 4, Udery s gumenym expandrom, 5, toCenie s bulharskym
vrecom, 6, preskoky znozmo cez prekazku (nad kolena). Na konci tréningu dosahovali
sledovani $portovci hodnoty laktatu v krvi 11,3 a 14,5 mmol/l, ¢o st podobné hodnoty ako
dosahuje boxer po zapase 3x3" (podla §tidii Smitha, 2006; Ghosha, 1995; Kerra, 2003;
Kravitza, 2006; Kiseleva, 1997 a inych). Obdobne Frolov (1986) meral vo svojom vyskume
dynamiku biochemickych ukazovatel'ov pocas narodnych majstrovstiev Ruska. Srdcova
frekvencia sutaZiacich sa pohybovala v rozmedzi 186 - 232 pulz/min. Laktatova dynamika
mala kazdym zapasom stupajici charakter od 11,4 + 3,3 mmol vo vyrad’ovacich kolach do 16,5
+ 4,7 mmol vo findle. Zaujimavy je aj fakt, ze s vynimkou findle dosahovali vysSie hladiny
laktatu v krvi po zépase vzdy porazeni boxeri, vitazi mali nizSie hodnoty.

Z vyssie uvadzanych dovodov je vyber tréningovych prostriedkov zameranych na Specialnu
laktatovi kapacitu a vykon vysoko opodstatneny. Strukturalny pristup k rozvoju anaerdbnej
laktatovej odolnosti umoznuje zlepSenie aerobneho, rychlostno - silového a rychlostného fondu
(nespecifickymi, ale predovsetkym Specifickymi prostriedkami) a postupne vytvorit taku
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kvalitu anaerdbnej odolnosti, ktord zabezpeci vysoku pravdepodobnost’ realizovat’ maximalny
Sportovy vykon v planovanych vrcholovych sutaziach (Laczo, 2004).

V nasej préci sa z tohto dovodu zameriavame na d’alSie tréningové prostriedky, ktoré su
vyuzivané v boxe. Ich podstatou je praca v laktaitovom rezime. Zaujimalo nas, aku troven
laktatu buda dosahovat’ vrcholovi boxeristi po ich absolvovani. O¢akavali sme pritom, Ze
najvyssie hodnoty laktatu v krvi budi namerané pri tréningovom prostriedku: 3x3’ tréningovy
zapas (sparing), pricom S pribudajucou frekvenciou podnetov zat'azenia (napr. Z 3x3’ na 6x3’),
budu hodnoty laktatu v jednotlivych minttach zotavenia nizsie.

METODIKA

Sledovani S$portovci boli vybrani na zaklade dosiahnutych Sportovych vysledkov,
dostupnosti a periodizacie roéného tréningového cyklu. Obaja suc¢asni reprezentanti SR v boxe
trénujii pod vedenim reprezentacného trénera v Nitre, realizuju rovnaky tréningovy plan
a pripravuju sa na rovnaké medzindrodné podujatia.

Proband ¢. 1, (M. Z.) narodeny 1994 sa venuje boxu od svojich 14 rokov a boxuje
V hmotnostnej kategorii do 60 kg. Pri somatometrickom vysetreni mu bola namerana telesna
hmotnost’ 61 kg atelesnd vyska 172 cm. Za svoju boxerskll kariéru zaznamenal mnozstvo
uspechov ako 11 nasobny majster SR, 5. miesto M-EU 2010 (do 16 rokov), 5. miesto MS 2012
(18 rokov), 3. miesto M-EU 2014 v kategorii muzov, uéastnik 1. eurépskych olympijskych hier
v Baku 2015 a vit'az viacerych medzinarodnych turnajov.

Tabul’ka ¢. 1 Vysledky zatazovych testov M. Z. (Spiroergometria - beziaci pas)

Parameter Hodnoty Jednotky
VO, max 63,20 ml.kgt.min?
VO, ANP 48,4 ml.kgt.min?

VO, AP 40,8 ml.kgt.min?
SF max 200 n.min!
SF ANP 181 n.min!
SF AP 162 n.min!
Rychlost’ max 21 km.h!
Rychlost’ ANP 16,3 km.ht
Rychlost’ AP 13,5 km.ht

Proband ¢. 2 d’alej uz len M. S. narodeny 1994 sa venuje boxu priblizne od februara roku
2012 a boxuje v hmotnostnej kategorii do 81 kg. Pri somatometrickom vySetreni mu bola
namerand hmotnost’ 86 kg a vySka 181 cm. Napriek kratkej Sportovej kariére zaznamenal
niekol’ko vyznamnych tispechov ako 2 nasobny majster SR, 3. miesto na otvorenych M-EU
2014 vo vekovej kateg6rii muzov, 9. miesto na 1. eurépskych olympijskych hrach v Baku 2015,
5. miesto na Europskej kvalifikacii na olympijské hry v Riu 2016 a vitaz viacerych
medzinarodnych turnajov.

Tabul’ka ¢. 2 Vysledky zatazovych testov M. S. (spiroergometria - beziaci pas)

Parameter Hodnoty Jednotky
VO, max 53,10 ml.kgt.min?
VO, ANP 45,9 ml.kgt.min?
VO, AP 38,2 ml.kgt.min?
SF max 185 n.min’!
SF ANP 169 n.mint
SF AP 153 n.min’!
Rychlost’ max 21 km.h?
Rychlost’ ANP 16 km.h?
Rychlost’ AP 13 km.h!
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Hladinu laktatu sme zistovali z kapilarnej krvi prostrednictvom pristroja Lactate Scout+.
Krv sme odoberali z kon¢ekov prstov na rukach pri nizsie uvedenych ¢innostiach vzdy v 3., 8.
a 15. mintte po skonceni zat'azenia (Bielik, 2014; Hlavacka, 2015).

Tréningové prostriedky, pri ktorych sme merali laktat:

a) sparing (tréningovy zapas) - 3x3’ s 1’pauzou medzi kazdym kolom

b) sparing (tréningovy zapas) - 6x3” s 1’pauzou medzi kazdym kolom

C) praca na boxerskom aparate (vreci) - 3x3’ s 1’pauzou medzi kazdym kolom

d) praca na boxerskom aparate (vreci) - 6x3’ s 1’pauzou medzi kazdym kolom

e) kruhovy tréning na rozvoj boxerskej dynamiky a vybus$nosti - 3x (6 stanovist’ - 30”
praca, 30” oddych) 90” pauza po celom kole

f) kruhovy tréning na rozvoj boxerskej dynamiky a vybusnosti - 3x (6 stanovist’ - 30”
praca, 15” oddych) 90” pauza po celom kole

0) lapy - 3x3’ s 1’pauzou medzi kazdym kolom

h) tienovy boj (box) - 3x3” s 1’pauzou medzi kazdym kolom

VYSLEDKY A DISKUSIA

Uroven laktitu pri tréningovom prostriedku: 3x3’ sparing
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Graf ¢. 1 Hodnoty laktatu v krvi po 3x3’ sparingu V jednotlivych minttach zotavenia

Obaja probandi mali svojho jedného supera pocas vsetkych troch kol, teda super sa im
nemenil. Ich super bol na podobnej vykonnostnej irovni, to znamena, Ze bol takisto vrcholovy
boxer s reprezentacnou tGcast'ou na medzinarodnych akciach. Intenzita zatazenia pri sparingu
sa pohybovala na Grovni submaximalneho usilia, ¢o mdézeme vidiet aj v grafe ¢. 1, ked’Ze
hodnoty laktatu v krvi po tychto troch kolach boli naozaj vysoké. Cim sa potvrdil nas
predpoklad, Ze pri tomto tréningovom prostriedku budt namerané najvyssie hodnoty. Dévodom
nizsich hodnot laktatu v krvi u M. S. mo6ze byt to, Ze boxuje vo vysSej hmotnostnej kategorii
ako M. Z., ¢o znamena, Ze ma viac svalovej hmoty a tym padom dokéaze spracovat’ a nasledné
vyuzit viac laktatu vo svoj prospech. Dalsim dévodom moze byt aj to, Ze v hmotnostnej
kategorii do 60 kg sa bije ovela vacsi pocet uderov, ¢o znamena, Ze sa boxuje v ovel'a vicsej
intenzite ako v hmotnostnej kategérii do 81 kg. Z grafu mozeme vycitat', ze M. Za M. S. su
z pohl'adu fyzickej vykonnosti na rovnakej urovni, ked’Ze ich laktatovy spad mal podobny
priebeh a po 15-minatovom aktivnom oddychu (Svihadlo, vyklus, stre¢ing) sa ich uroven
laktatu v krvi dostala takmer na vychodiskové hodnoty. Hodnoty laktatu pri sparingu sa uz
zacali priblizovat' zapasovym hodnotam (cca 16 mmol/l), ktoré namerali Melichna a kol.
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(1995), z ¢oho nam vyplyva, Ze sparing je neoddelitelnou sucastou v tréningovom procese
boxerov, v ktorom mézu rozvijat’ ako technicko-taktické zruénosti, psychick odolnost’, tak aj
anaerébnu laktatova odolnost’.

Uroven laktitu pri tréningovom prostriedku: 6x3’ sparing
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Graf ¢. 2 Hodnoty laktatu v krvi po 6x3’ sparingu V jednotlivych minutach zotavenia

Z grafu €. 2 je zrejme, Ze hodnoty laktatu v krvi po Siestich kolach sparingu st ovel'a nizsie
ako po troch kolach (priblizne o polovicu). Za nasledok toho, Ze po Siestich kolach hladina
laktatu v krvi je ovela menSia ako po troch, mdézeme povazovat to, ze s predlzujicim sa
zatazenim sa za¢nu aktivovat’ pufraéné (naraznikové) systémy atelo za¢ne laktat
spotrebovavat’ a vyuzivat’ ako zdroj energie, ¢im sa znizi jeho koncentréacia v krvi. Dalej si ale
modzeme v§imnut, Ze laktat neklesa tak razne ako po troch kolach. Pozornost’ by sme mali ale
venovat’ hlavne laktatovému spadu M. Z., ktorému v rozmedzi piatich minut klesla hladina
laktatu len o 0,4 mmol/l | Ked’Ze toto meranie bolo realizované v zaverecnej faze pripravy na
Eurdpsku olympijsku kvalifikéciu, mdze tento spomaleny pokles znacit’ inavu, alebo az mierne
prepatie, preto by sa mal vyvarovat’ d’alSim takto intenzivnym tréningom, aby nedoslo
k pretrénovaniu.

Uroveii laktatu pri tréningovom prostriedku: 3x3’ prica na aparite
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Graf ¢. 3 Hodnoty laktatu v krvi po 3x3’praci na aparate v jednotlivych minttach zotavenia
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Pri praci na aparate 3x3 mintty sa snazili testovani imitovat’ tempo boxerského zépasu, no
aj napriek tomu st hodnoty laktatu omnoho nizsie ako pri 3x3” sparingu. Hlavnym dévodom
tohto markantného rozdielu je hlavne psychika, ktord hra pri sparingu (zapase) vyznamnu
tilohu. Dal§im faktorom je aj to, Ze boxer pri praci na aparate nemusi byt’ aZ tol’ko ststredeny
ako pri inych cinnostiach, kde musi vyuzivat schopnost’ reagovat na urcité podnety.
V neposlednom rade nie je printateny ist do maximalneho vycerpania, nakol'ko si oproti
sparingu alebo zapasu moze pri vacsich pocitoch tnavy oddychnut’, respektive znizit’ intenzitu
prace.

Urove laktitu pri tréningovom prostriedku: 6x3’ prica na aparite
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Graf ¢. 4 Hodnoty laktatu v krvi po 6x3’ praci na aparate v jednotlivych minatach zotavenia

Modzeme si v§imnut, Ze pri praci na boxerskom vreci 6x3 minuty boli znova namerané niZSie
hodnoty oproti 3 kolam rovnako ako pri 6x3 mintitovom sparingu. Hodnoty laktatu boli vel'mi
podobné aj napriek tomu, Ze pri praci na aparate si boxer moze rozlozit’ sily primerane na
vSetkych Sest’ kol, kdezto pri sparingu boxer nevie odhadnut’ ako dlho a v akej intenzite vydrzi
boxovat’ jeho stper a preto je niekedy vplyvom supera niteny dat’ aj do prvych kol svoje
maximum. Samozrejme pri Siestich kolach sa neda udrzat’ zapasova intenzita ako pri troch
koléach. Preto vac¢si objem volime v akumula¢nom obdobi, kde m6Zzeme kl'udne odpracovat’ aj
9 alebo 12 troyminutovych kol, ktoré budi vhodné ako stcast’ Specialnej boxerskej vytrvalosti.
Pri sparingu by pri takomto vysokom pocte kol uZ hrozilo vyssie riziko zranenia, nakol'ko by
vplyvom tnavy uz boli koordina¢né schopnosti na vel'mi nizkej Grovni. Boxeri by uz nemali
svoje telo pod kontrolou, a tak by zacali viac ,,padat™ do uderov, kde by mohlo d6jst’ napriklad
k zrazke hlavami a spOsobit’ tak sebe aj stperovi neprijemné zranenie. Takisto by riziko
predstavovali spomalené reakéné schopnosti a necisty spdsob boja.

V predzapasovom (intenzifikaénom) obdobi je vhodnejSie robit’” menej kol ale za to v ovela
vicSej intenzite.
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Urovei laktatu pri tréningovom prostriedku: kruhovy tréning s intervalmi 30” praca, 30”

oddych
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Graf ¢. 5 Hodnoty laktatu v krvi po boxerskom kruhovom tréningu s intervalmi 30” praca, 30”
oddych v jednotlivych minttach zotavenia

Toto meranie bolo uskuto¢nené v intenzifikacnom obdobi, v ktorom sa boxeri orientuju
hlavne na S$pecidlnu silu, dynamiku, vybusnost’ a zdroven sa uz prelinalo s transforma¢nym
obdobim (priprava na Europsku olympijsku kvalifikaciu). Preto uz viacero cviceni v tomto
kruhovom tréningu malo Specializovany boxersky charakter. Vsetky cvicenia boli v 30-
sekundovych intervaloch vykonavane maximalnym usilim, aby ¢o najviac rozvijali potrebnu
dynamiku a vybusnost. Z horeuvedenych hodnét mézeme vidiet, ze u M. Z. boli znovu
namerané o nieCo vyS$ie hodnoty laktatu v krvi ako u M. S. Oddévodnit’ to mézeme tym, Ze
obidvaja pracovali srovnako tazkym nacinim akedZze M. S. je zpohladu somatotypu

mezomorf az endomorf ¢ize je o niekol’ko kil tazsi a ,,svalnatej$i* oproti M. Z., ktorého by sme
priradili do somatotypu ektomorf, tak sa mu tieto cvicenia vykonavali o nieco jednoduchsie.

Urovei laktitu pri tréningovom prostriedku: kruhovy tréning s intervalmi 30 praca,

15” oddych
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Graf ¢. 6 Hodnoty laktatu v krvi po boxerskom kruhovom tréningu s intervalmi 30” praca, 15”
oddych v jednotlivych minutach zotavenia
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Z vyssie uvedenych hodnot mozeme vidiet, ze skratenie pauzy medzi jednotlivymi
cviceniami na polovicu (15 sekund) spoOsobil vyrazny narast laktatu v krvi oproti
predchadzajicim hodnotam, ked’ze cvicenci sa za ten Cas stihli iba premiestnit’ z jedného
stanovistia k druhému a nemali dostatocny Cas zregenerovat. Hodnoty, ktoré sme namerali pri
tomto type tréningu sa uz takmer zhodovali s na§imi nameranymi pri 3x3’ sparingu (graf ¢. 1),
alebo s hodnotami, ktoré nameral Smith (2006) v SirSom kadri anglickej reprezentacie po
sut'aznom zapase 3x3 minuaty (priemerne 12,8 mmol/l), pripadne s hodnotami, ktoré namerali
Kindermann aKeul (1977) po sutaznom zapase 3x3’ s nemeckou reprezentaciou (13,46
mmol/l). Pritomto istom type tréningu, len s niektorymi obmenenymi cvi¢eniami nameral
podobne vysoké hodnoty (11,3 mmol/l a 14,5 mmol/l) aj Hlavacka (2013). Preto mozeme
tvrdit’, Ze tato varianta kruhového tréningu (s len 15 pauzami), je ovel'a vhodnejsia pre boxera
z hl'adiska rozvoja Specidlnej vytrvalosti a anaerobnej laktatovej odolnosti. Do takéhoto
tréningu moézeme zaradit’ mnozstvo cviceni a pravidelne ich obmienat’. To samozrejme zaleZi
aj od materialneho vybavenia. Délezité je, aby mal boxer tieto cvi¢enia osvojené a vykonéval
ich technicky spravne v maximalnej intenzite.

Uroveii laktatu pri tréningovom prostriedku: 3x3’ lapy
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Graf ¢. 7 Hodnoty laktatu v krvi po 3x3’ praci na lapach v jednotlivych minatach zotavenia

Pri praci na lapach 3x3’ sme taktiez namerali vel'mi vysoké hodnoty, ktoré sa zacali
priblizovat’ tym, ktoré sme namerali pri 3x3’ sparingu. Odévodnit’ to mdzeme tym, Ze praca na
lapach je v podstate nieco ako sparing s vynimkou toho, ze tu boxer nedostava udery. Probandi
S trénerom pracovali vo vel'mi velkej intenzite a maximalnym usilim, to znamend, Ze kazdy
jeden uder sa snazili udriet’ maximalnou silou a v maximalnej rychlosti. Rovnako ako na
sparingu, aj tu musi byt’ boxer koncentrovany a Vv strehu, snazit’ sa o najrychlejsie zareagovat’
na podnet, ktory urci tréner. Samozrejme aj lapy moézeme robit’ rozlicnym spoésobom. Tento
tréningovy prostriedok mozeme vykondvat’ v nizSej intenzite, s prestivkami medzi nacvikom
jednotlivych kombinacii, kde sa budeme ststredit na spravne prevedenie techniky a
»dolad'ovat” ju. Tento spOsob vyuzivame skor v zapasovom obdobi, kde je potrebné sa
pripravit’ na urCitého siipera a natrénovat’ si kombinécie, ktoré nanho budu ,,sediet™, a ktoré
najpravdepodobnejsie uplatnime v boji proti nemu. Tento sposob vyuzivame aj tesne pred
zapasom v ramci Specialneho rozcvicenia.
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Alebo ho mdézeme vykonavat’ vo vysokej intenzite, s rychlymi zmenami smeru (obrana — utok,
utok — obrana), s vel'’kym po¢tom tuderov ako to bolo v nasom pripade pri realizovani merania.
Z vysledkov je jasné, ze tato forma je vybornym prostriedkom rozvoja Specidlnej vytrvalosti
a anaerobnej laktatovej odolnosti.

Uroveii laktatu pri tréningovom prostriedku: 3x3’ tiefiovy box
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Graf ¢. 8 Hodnoty laktatu v krvi po 3x3’ tiehovom boxe v jednotlivych mintitach zotavenia

Z grafu ¢. 8 moézeme vycitat, ze pri tomto tréningovom prostriedku sme zaznamenali
najnizsie hodnoty laktatu v krvi zo vSetkych realizovanych merani. Dévodom tohto vysledku
moze byt’ fakt, Ze sice boxer napodobiiuje zépas so svojim protivnikom, no ked’Ze redlne ho
oproti sebe nema, tak nie je pod psychickym tlakom. Je uvolneny, sam si urcuje tempo.
Takisto udery nemoéze bit’ maximalnou silou ako napriklad pri praci na aparate, pretoze udery
nedopadaji na podlozku ale koncia vo vzduchu, tym pddom musia byt kontrolované.

ZAVER

Merania mnohych autorov a takisto aj naSe merania dokazuju, Ze box je ndrocny Sport
vyzadujlci anaerébnu laktatova odolnost’, preto je nesmierne dolezité v tréningovom procese
boxera venovat’ pozornost’ rozvoju anaerobnej laktatovej odolnosti.

U obidvoch probandov mal pokles hladiny laktatu v krvi postupny a pravidelny priebeh, az
na jeden vykyv v 8. mintte zotavenia po 6x3’sparingoch u M. Z., ktory sme oddvodnili moznou
unavou az miernym pretrénovanim V intenzifikatnom obdobi v priprave na Eurdpsku
olympijsku kvalifikdciu. Nasimi meraniami sme dokézali, Ze naSi testovani Sportovci
(reprezentanti SR) dosahuju vel'mi dobrua Groven anaerdbnej laktatovej odolnosti. Zo vSetkych
merani, ktoré sme realizovali pomocou meracieho pristroja Lactate Scout+, boli najvyssie
hodnoty hladiny laktatu v krvi (v 3. minate zotavenia) namerané pri 3x3’ sparingu. Z ¢oho
mozeme vyvodit' zaver, ze sparing je najlepsi spOsob rozvoja Specialnej vytrvalosti
a anaerobne;j laktatovej odolnosti, ktory v sebe zaroveii zahfiia vietky zapasové prvky. Dal§imi
velmi G¢innymi tréningovymi prostriedkami na rozvoj Specialnej vytrvalosti a anaerdbnej
laktatovej odolnosti, pri ktorych sme namerali vel'mi vysoké hodnoty laktatu v krvi urcite patria
vytrvalostné lapy a kruhovy tréning s 15” pauzami. Samozrejme nemenej doleZité st aj ostatné
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Specialne tréningové prostriedky, pri ktorych sme testovali hladinu laktatu v Krvi, no z hl'adiska
rozvoja anaerobnej laktatovej odolnosti su neopodstatnené.

Je potrebné si uvedomit’, ze je viacero faktorov, ktoré mézu ovplyvnit’ hladinu laktatu v Krvi:
intenzita, dizka a kvalita fyzickej aktivity (v sparingu - kvalita sipera a jeho bojové nasadenie),
prevaha urcitého typu svalovych vlakien a Vv neposlednom rade zasoby glykogénu ako vo
svaloch tak aj v pe¢eni. Z vysledkov nasho vyskumu mézeme uviest’ nasledovné odportacéania
do praxe:

» Prirozvoji anaerdbnej laktatovej odolnosti je vel'mi dolezity individualny pristup, treba
poznat’ trénovanost jedinca (jeho maximalnu srdcovu frekvenciu, VO2 max, anaerobny
prah). Potom na zéklade toho, mdzeme presnejSie urCovat’ objem aerobno-anaerdbnych
a anaerébnych tréningov, pocet opakovani, dizku odpocinku atd’.

» Do tréningového procesu zarad’ovat’ aj vSeobecné tréningové prostriedky na rozvoj
anaerobnej laktatovej odolnosti. Vel'mi vhodné s najmé bezecké intervalové metody,
ktoré v suvislosti s boxom testoval Hlavacka (2012). Ich vyhodou je hlavne to, Ze pri
nich vieme efektivnej$ie modelovat’ submaximalnu a maximalnu intenzitu zataZenia,
ktora je adekvatna intenzite v stitaznom boxerskom zat’azeni.

» Klast doraz na uvolnovanie po anaerobnom laktatovom zatazeni, ked’ze z dosial
nadobudnutych vedomosti vieme, Ze laktat sa najrychlejsSie odburava 'ahkou aerobnou
¢innostou (vyklus, preskoky cez Svihadlo, strecingové cvicenia atd’.)

» Mnoho tréningov najmi v intenzifikatnom obdobi boxera je vedenych vo vysokej
intenzite (¢asto krat na Grovni anaerdbneho prahu a vyssie). Preto je dolezité aby takéto
tréningy nenasledovali Casto za sebou, ale aby boli kombinované s 'ah§imi aerébnymi
tréningami, popripade rozvojom sily, ¢i rychlosti v alaktatovom rezime. Velké
mnozstvo laktitovych tréningov nasledujicich po sebe by mohlo totiz viest
k pretrénovaniu.
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SUMMARY

THE LACTATE RESPONSE ON DIFFERENT KINDS OF PERFORMANCE
PRESSURE IN BOX

We deal in the contribution with the diagnosis and comparison of physiological indicators
of the sport performance intensity pressure in different types of box workouts with taking
advantage of measuring the level of lactate in blood. The research sample consisted of two elite
boxers, who are current representatives of Slovakia. The measurement was made from the
capillary blood from the ball of the thumb from the end of a finger of the hand, always in the
3rd, 8th and 15th minute after the end of the performance pressure. The highest values were
measured in the 3x3’ training match (sparing) in the third minute of the recovery period, which
were at M. Z. 13 mmol.l-1 and by M. S. 11.3 mmol.l-1. The lowest values were measured at
3x3’ shadow boxing, which were by M. Z. 5.9 mmol.l-1 and by M. S. 5.5 mmol.I-1. The reached
results may help in practice to create training plans from the point of the development of special
endurance and anaerobic lactate resistance, the dosing of more demanding and less demanding
trainings, categorisation into particular preparation periods.

Key words: boxing, lactate, training, anaerobic lactate resistance, special endurance
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VPLYV ZIMNEHO PRIPRAVNEHO OBDOBIA NA AEROBNU VYTRVALOST
17-ROCNYCH FUTBALISTOV

Tomas ELIAS, Rébert KANDRAC, Mario JANCOSEK

PreSovska univerzita v PreSove, Fakulta Sportu

ABSTRAKT

V prispevku sa zaoberame zhodnotenim vplyvu 10-tyzdinového tréningového procesu na
aerobnu vytrvalost’ 17-roénych futbalistov druzstva 1. FC TATRAN PRESOV. Predkladame
Ciastkové vysledky vyskumnej ulohy VEGA 1/0622/15 ,,Vplyv regeneracie na zotavenie
organizmu po aerébnom a anaerébnom zat’azeni v Sporte*. Objektom skiimania bolo 12 hracov
druzstva 1.FC TATRAN PRESOV vo veku 16 - 17 rokov. Testovanie $pecidlnych
vytrvalostnych schopnosti sa uskuto¢nilo pomocou terénneho testu Yo-Yo intermittent recovery
test Level 1. Na zaklade porovnania vysledkov ziskanych pri vstupnom a vystupnom merani
mozno konStatovat’ dostatocnu Urovenl Specidlnej vytrvalosti hraCov vzhladom na vekovu
kategdriu a vykonnostni uroveit hracov. Priporovnani vplyvu aktivnej a pasivnej formy
regeneracie nie je mozné jednoznacne urcit’ priaznivejsi vplyv aktivnej regeneracie — stre¢ingu
vzhl'adom na rychlost’ odburavania laktatu z organizmu hra¢ov nasho suboru.

KPucové slova: Yo-Yo intermittent recovery test, Sportové hry, streing, regeneracia

UvOD

Futbal je z hl'adiska charakteru zat'azenia preruSovana pohybova ¢innost’, ktora obvykle
obsahuje intervaly zat'azenia vysokej az maximalnej intenzity striedajuce sa s intervalmi nizsej
intenzity, alebo telesného pokoja (Psotta et al., 2006; Orendurft et al., 2010). Pri zvySovani
hernej vykonnosti je limitujucou prave Specialna vytrvalost’, preto st podnety na jej rozvoj
v tréningovom procese futbalistov nevyhnutné (Chaouachi et al., 2010; Hoff, Helgerud, 2004;
Stolen et al., 2005). Z hl'adiska kontroly tréningového zataZenia a aktudlnej pripravenosti
hracov je nevyhnutnd diagnostika trénovanosti ako objektivne posudenie aktudlnej Grovne
pohybovych schopnosti hra¢ov (Pivovarnicek et al., 2011). Nemec et al. (2014) uprednostiuju
pri testovani Specidlnej vytrvalosti Yo-Yo intermittent test, ktory je povaZzovany za validny
a reprodukovatelny test hodnotiaci vytrvalostné schopnosti v Sportoch s prevazujucim
opakovanym preruSovanym zatazenim (Bangsbo, laia, Krustrup, 2008; Bradley et al.,
2011,2012; Castagna et al., 2006), pred 12 min behom ¢i behom na 60metrov z dévodu
nedostatocnej vypovednej hodnoty o Sportovom vykone futbalistu. Podl'a Psottu et al. (2006)
a Hippa (2014) je nevyhnutné, aby boli hraci schopni realizovat’ ¢o najviac beZeckych Sprintov
maximalnej intenzity, z ¢oho vyplyva optimalna troven Specidlnej vytrvalosti.

CIEL
Ciel'om prispevku bolo rozsirit’ poznatky o rozvoji Specidlnych vytrvalostnych schopnosti a
vplyve aktivnej a pasivnej formy regeneracie po aerobnom zatazeni.

METODIKA

Diagnostikou sme realizovali analyzu aktualnej Grovne Specialnej vytrvalosti hra¢ov 1.FC
TARAN PreSov Ul7 pred zaciatkom a po skonceni pripravného obdobia II, teda zimného
pripravného obdobia v ramci ro¢ného makrocyklu. Vyskumny subor tvorili hraci kategérie U17
futbalového klubu 1.FC TATRAN PreSov hrajtci I. celoslovensku dorastenecku ligu. Ide o 16
az 17 ro¢nych futbalistov narodenych v roku 1999, ktori st zaradeni do kategorie mladSich
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dorastencov. V ramci tyZdenného mikrocyklu hraci absolvuji Stréningovych jednotiek v Case
od 14:30 do 16:00 hod pod vedenim trénerov danej kategorie a 4hodiny Sportovej pripravy
v ramci vyucovacieho procesu pod vedenim klubovych trénerov. Cez vikendy hraci absolvuju
majstrovsky, alebo pripravny zépas. Vyskumny stubor bol vybraty na zdklade zamerného
vyberu. Testovanie Specialnych vytrvalostnych schopnosti sa uskutocnilo v hale Fakulty Sportu
PreSovskej univerzity v PreSove. Specidlna vytrvalost bola diagnostikovana aplikaciou
preruSovaného zatazového terénneho testu: Yo-Yo intermittent recovery test Level 1 (Bangsbo,
laia, Krustrup, 2008). Samotné vstupné meranie sme uskutocnili 28.1.2016(Stvrtok) a vystupne
meranie 18.3.2016 (piatok) od 14.00 do 16.00 hod. Testovania sa zucastnilo 12 hracov pri
vystupnom aj vystupnom merani. Testovani hrac¢i boli oboznameni s cielom a priebehom
testovania. V ramci rocného tréningového makrocyklu sa testovanie uskuto¢nilo na zaciatku
a na konci pripravného obdobia II, teda v zimnom obdobi pred zaciatkom jarnej, tzv. odvetnej
Casti. Po individudlnom 10 minitovom rozcvieni sme realizovali samotné testovanie. Na
zéklade odberu kapilarnej krvi pred zacatim testu, bezprostredne po ukonceni testu a v Case
zotavenia sme zistovali, tzv. laktatovy spad, teda schopnost’ organizmu odburavat’ laktat.
Odbery vo faze zotavenia boli realizované konkrétne v 3. — 5. — 15. — 20. minute. Na zaklade
zdmerné¢ho vyberu trénera, urceni hraci vo faze zotavenia absolvovali skupinovy stre¢ingovy
program cviceni pre futbalistov (Alter, 1999). Testovanie bolo realizované za ucasti pedagogov
Fakulty Sportu PreSovskej univerzity v PreSove.

VYSLEDKY A DISKUSIA
Analyzu hodnét vyplyvajlcich z tréningovych ukazovatel'ov v rdmci zimného pripravného
obdobia prezentujeme v tabul’ke 1.

Tabul'ka 1. Vysledné hodnotv 10-tvidiiového tréningového procesu
¢ najpouZivanejiie sifastihemej pripravy: hemy tréning HT — 20% a kondiény tréning KT 18%

¢ najrozvijanejiou pohybovou schopnostouv KT/ percentualne vyjadrenie- vytrvalost 72%, sila
14%, koordinacia 8% a rychlost 6% z celkového fasu KT

s najrozvijanejiou pohybovou schopnost ouv KT/minatove vyjadrenie - vytrvalost’ 8 10nun, sila
133min, koordinacia 90min a rychlost’ 6 3min z celkového trvania ET/1120min

¢« hemytréning HT bol zo 69% zamerany na rozveoj vytrvalostnych schopnostia 31%
koordinaénych pohybovych schopnosti

¢« zhladiskatrvania HTbela celkowva dlzka 131 5minit ztoho hry/cviéenia/éinnosti zamerané na
rozvoj vytrvalosti trvali 90 3minnit a hry/cvifenia/finnosti zamerané na rozvoj koordindeie 410
min

¢ celkovétrvanie HN bolo 830minat, zvyiuje sa v poslednychtyZdhoch pripravy -blifiaci sa MZ

¢ regenerdcia sl ako jedna zo sufastihemej pripravy a taktieZneoddelitelna suéast’ TP trvala iba
120min (2x90min g guaparkDeling)

«  vramci 10-tyZdiového makrocyldy druzstvo odohrale 12 zapasow/1 000minat - z toho 9
pripraviych zapasov/760minit a 3 majstrovske zapasy/240nmit

o druFstvo vprebehu 10 tyZdiiov absolvovale: 40x TT- 17x 5P {15+ 2 testovanie 3ZF) - 12Z
(9PZ + 3ME)

¢«  veelkovomminatovom vyjadreni bolo dmzstvo v zatazeni 6305 munat’ TR TI+5F) + Z =
zataZenie druzstva- 42885 minnt + 142 0minnt = 630 St

Legenda:KT — kondiény tréning; B3 — regeneracia sil; HT — hemy tréning; HN — hemy nacvik;
PZ/MEZ — pripravny/majstrovsky zdpas; BzT — rozevifenie tréningove: Rz — rozevidenie zapasove;

ErT —kompenzaéné cvifenia frenngove: B — kompenzadné cvidenia zapasove

Porovnania odbehnutej vzdialenosti a maximalnej spotreby kyslika pri vstupnom
a vystupnom merani su uvedené v tabul’ke 2. Na zaklade vysledkov mozno konstatovat, ze
zlepSenie nastalo u oboch ukazovateloch sledovaného stboru. Pri porovnani odbehnutej
vzdialenosti pri vstupnom a vystupnom merani sme zaznamenali narast priemernej hodnoty
suboru o0 233 metrov z pociatoénych 2040 m na vyslednych 2273 m. Na zaklade kritérii
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hodnotenia vykonu v preruSovanom zotavovacom Yo-Yo teste uroveii 1 pre hra¢ov-dorastencov
vo veku 16-17 rokov testovanych v hale podl'a Psottu et al. (2006): nadpriemer: nad 2200 m,
priemer: 1600-2200 m, podpriemer pod 1600 m, hodnotime priemer vykonov testovanych
hracov za nadpriemerny. Priemernd hodnota maximalnej spotreby kyslika taktieZ narastla
z pociatoénych 54 mlkg' na vyslednych 56 ml.kg"'. Podla Bunca (2008) hodnota VO;max
hradov vrcholovej urovne je vyssia ako 62 mlkg! a hodnota VOmax hra¢ov vykonnostnej
Grovne je vyssia ako 55 mlkg!. V porovnani s hodnotami VO,max &eskych vrcholovych
futbalistov kategorie U16 a U17 v rozmedzi od 49,6 do 52,8 mlkg! (Teplan et al., 2012)
mdzeme konstatovat’ vyssiu priemernt hodnotu VO2max nasho suboru.

Tabul'ka 2. Odbehnutd vzdialenost’ a maximalna spotreba kyslika pri vstupe/vvstupe

vzdialenost'/vstup vzdialenost/vystup VOImax/vstup | VO2max/vystup
m m mlkg! mlLkg!
X 2040 2273 34 56
max 2400 2720 58 59
min 1560 1640 51 30

Legenda: x — aritmeticky priemer, min — minimalna hodnota, max — maximalna hodnota

Jednym z biochemickych ukazovatel'ov, ktorym je mozné nepriamo posudzovat’ rozvoj
aerobnych schopnosti a hodnotit’ mieru regeneracnych procesov v organizme na zdklade
ucinnosti odburavania laktatu je laktatovy spad. Na zéklade vysledkov ziskanych pri
vystupnom merani mdézeme konstatovat’ vybornu schopnost’ organizmu odburavat’ laktat u 3
hra¢ov (H4, H6 a H10) a dobra u 5 hracov (H3, HS5, H7, H11 a H12) sledovaného suboru.
ZvySok sledovaného suboru teda H1, H2, H8 a H9 ma podla Standardov na posudenie
laktatového spadu nedostato¢ni schopnost’ organizmu odburavat’ laktat. Podobné hodnotenie
laktatového spadu uvadza aj Hipp (2014), ktory poukazuje na to, Ze ak sa v priebehu od 13. do
23. minuty laktat odbura o viac ako 40 %, ma organizmus dobru schopnost’ odburavat’ laktat a
naopak, ak menej ako o 20 %, je tato schopnost’ organizmu nedostatocna.

Tabulka 3. Laktiatovy spad pr vystupnom merani

.. L& L 15"
Meno a priezvisko mml1 mml1 04

Hl1 11,7 093 15 nedostatofna
H2 7,51 7,82 104 nedostatofna
H3 2.04 4286 40 dobra

H4 0.1 447 51 vwboma
H5 6,03 382 37 dobra

Ho 10,04 527 48 vyboma
H7 023 5,25 43 dobra

HE 6.4 6.9 107 nedostatofna
HS 483 6,81 140 nedostatofna
HI10 2,52 213 75 vwbhoma
H1l 488 2,74 44 dobra
HiZ 1087 6.2 37 dobra

Legenda: H- hraé; L5 - hladina Jaktaty v piate] mimite od ukonéemnia testu; L1537 -hladina laktaty v pdtnastej
minite od ukonéenia testu; % - percentualne vyjadrenie poklesu laktatu v fase 0od 37 do 157 minnty

Pri porovnani vplyvu aktivnej a pasivnej formy regenerdcie (Tab. 3) po absolvovani
aerébneho-anaerobneho zatazenia nie su nase vysledky totozné s tvrdeniami inych autorov
(Kashihara, Nakahara, 2005; Chmura et al., 1997; Chmura, Nazar, Kaciuba-Uscilko, 1994;
Franchini et al., 2001ab, 2009), ktori uvadzaju, ze vplyvom aktivnej regeneracie docielime
rychlejsi navrat k pokojovym hodnotdm laktatu v porovnani s jej pasivnou formou. V naSom
subore iba dvaja hrac¢i (H8 a H10) mali po 20. minite od skoncenia zatazenia s naslednou
aplikaciou strecingového programu vysledné hodnoty laktdtu na Grovni pokojovej hladiny

178



laktatu LA 0,63-2,44 mmol.” (Cillik, Misikova, 2005). Niektoré vyskumy v dzude (Franchini
et al., 2001ab) naznacuju, Ze aktivny odpo¢inok moze zlepsit’ acrobny vykon. V tychto Studiach
bol pouzity 15-minutovy interval aktivnej regenerdcie a zistené rychlejSie odburavanie laktatu
V porovnani s pasivnym odpoc¢inkom. Franchini et al. (2009) pouzitim Sterkowiczovho
Specifického dzudo fitnes testu nezistili zlepSeny vykon vplyvom aktivnej regeneracie.
V rovnakej studii autori zaznamenali 10-nasobne zvySenie Sance na vitazstvo v zapase, ked’
dzudisti vykonavali aktivny odpocinok a stperi odpocivali pasivne. V zépase to moze
znamenat’ rychlejsi reakény Cas, rychlejSie zacatie a realizaciu pohybov (Kashihara, Nakahara,
2005; Chmura et al., 1997; Chmura et al., 1994).

Tabul'ka 4.Porovnanie pasivnej a aktivnej formy regeneracie po vystupnom merani

Meno a L kl'ud L max LY L& L 15 L 20" Rege

priezvisko mml/1 mml/1 mml/1 mml/1 mml1 mml/1 PiA
Hi 204 1293 1408 11,7 003 22 P
H2 5 1323 10,97 7.51 782 5,51 A
H3 200 1221 6,07 2.04 4.26 505 P
H4 5,59 12 67 10,39 0.1 447 517 A
H5 3,15 009 3.1 6,03 3,82 2,12 P
Hé 204 10,69 027 10,04 527 7.3 A
H7 3,11 12,55 977 023 3,25 3,71 P
HE 3,20 12,16 827 6.4 6.9 226 A
HY 335 200 3,20 485 6,81 275 P
H10 3,82 10,15 10,63 252 2,13 1,77 A
H11 5.07 645 33 428 2,74 1,73 P
Hi2 302 1211 10.56 10.87 6.8 3.78 A

Legenda: H- lyas:Lpoke — hladina Jaktatu v pokeji:Lmax — hladina laktaty bezprostredne po ukonéent testu;
L3" -hladina Jaktaty v tretej minite od ukonéenia testu; L3 - hladina Jaktaty v piate] minite od ukonéenia testu;
L13" - hladina laktaty v pidtnaste] minite od ukondemia testu; L207 - hladina Jaktaty v dvadsiatej minite od
ukonéenia testu, rege — dnih regeneracie

Tabulka 5. Porovnanie odbehnute] vzdialenosti vzhl'adom na hraésku funkciu

Hraé Hriaéska funkcia V""f"“"‘f
H1 SO 2480
H2 KO/SO 2560
H3 SO 2160
H4 HU 2400
H5 KO 1920
H6 SSH 2400
H7 B 1640
HS KO 2720
HO SSH 2360
HI10 KU 2280
Hil B 1640
HI12 SSH 2720

Legenda: H- hra¢; 50 — stredny obranca, KO - krajny obranca, HU - hrotovy titoénik, SSH — stredny stredovy
hraé, KT — krajny utoénik, B - brankar

Pri porovnani odbehnutej vzdialenosti vzhl'adom na hrac¢ske funkcie hracov moédzeme
konStatovat’ najvyssiu priemerni hodnotu odbehnutej vzdialenosti u stredovych hra¢ov (H6,
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H9 a H12), nasleduju krajni obrancovia (H2, H5 a H8), tito¢nici (H4 a H10), stredni obrancovia
(H1 a H3) a brankari (H7 a H11).

ZAVERY

Ciel'om vyskumu bolo rozsirit’ poznatky o rozvoji Specidlnych vytrvalostnych schopnosti a
vplyve aktivnej a pasivnej formy regeneracie po aerobnom zatazeni. Na zaklade naSich zisteni
mdzeme konStatovat’ dostatoénul uroven Specidlnej vytrvalosti hraCov vzhl'adom na vekovua
kategoriu a vykonnostnu uroven nasich hracov. Pri porovnani vplyvu aktivnej a pasivnej formy
regeneracie nemozno jednoznacne urCit’ priaznivejsi vplyv aktivnej regeneracie — streingu
vzhl'adom na rychlost’ odburavania laktatu z organizmu hra¢ov nasho sledovaného suboru.
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SUMMARY

THE EFFECT OF WINTER PREPARATION PERIOD ON AEROBIC ENDURANCE
IN 17-YEAR-OLD SOCCER PLAYERS

The paper deals with the effect of a 10-week training on aerobic endurance in 17-year-old
on the team 1. FC TATRAN PRESOV. The paper contains partial findings of the research
project VEGA 1/0622/15 “The effect of regeneration on organism’s recovery after aerobic and
anaerobic exercise in sports”. The sample consisted of 12 soccer players aged 16 to 17 years on
the team 1. FC TATRAN PRESOV. Players participated in testing of special endurance by
performing the Yo-Yo intermittent recovery test Level 1. The comparison of results obtained
during pre-testing and post-testing showed sufficient level of special endurance with regard to
age category and performance level of players. The comparison of active and passive forms of
regeneration did not confirm a more favorable effect of active regeneration in form of stretching
due to the rate of lactate removal in players.

Key words: Yo-Yo intermittent recovery test, sports games, stretching, recovery
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ABSTRAKT

V prispevku sa zaoberame problematikou vyskytu, prejavom a dbésledkami svalovych
nerovnovah U vykonnostnych bezcov na stredné a dlhé vzdialenosti. Vyuzitim diagnostickych
postupov Klinickej fyzioterapie sme pre zber dat pouzili vySetrovaci protokol, kde sme
hodnotili drzanie tela, vychylky chrbtice vo frontalnej rovine, stabilitu stoja na jednej dolnej
konéatine a pohybové stereotypy V jednotlivych kibovych segmentoch bezcov. Vysledky
vyskumu prezentuju zistenia, Zze bezci na stredné a dlhé vzdialenosti trpia svalovymi
nerovnovahami a su vystaveny zvySenému riziku vzniku patologickych syndréomov, ktoré je
mozné eliminovat’ aplikaciou metod fyzioterapie.

KUlucové slova: atletika, fyzioterapia, kompenzacné cvicenia, oslabené svaly, skrdtené svaly

UvOD

Behy na stredné a dlhé vzdialenosti patria su skupinou atletickych disciplin v ktorych
treba prekonat’ dant vzdialenost’ o najrychlejSie pri uplatneni prirodzenej lokomocie ¢loveka
— behom. Medzi behy na stredné vzdialenosti patria behy na 800m, 1500m, beh na 1 mil'u
(1609m), beh na 3000m a beh na 3000m prekazok. K behom na dlhé vzdialenosti zarad'ujeme
beh na 5000m, 10 000m, polmaraton (21 098m) a maratén (42 195m). V stcasnosti rozsah
pretekania v behoch na stredné a dlhé vzdialenosti je u Zien rovnaky ako u muzov (Cillik,
2014). Zakladom techniky behu je bezecky dvojkrok, pri ktorom dochadza k cyklickému
striedaniu opornej a fazy letovej bezeckého kroku (Vinduskova, 2003). Beh by mal byt
vykonavany prirodzene, automaticky a tym aj ¢o najekonomickejsie (Cillik, 2014). Znakom
spravnej techniky behu je efektivnost a ekonomickost’ pohybov, ktoré su uskutocnené
minimalnym Gsilim a posun taziska vpred, pricom dochadza k rytmickému striedaniu faz
napitia a uvolnenia. Pri behu nevyhnutne dochadza k vertikalnym a horizontdlnym vykyvom
taziska (Cillik, Pupig, 2014). Beh zvysuje neuromuskularnu koordinaciu a stimuluje potencial
neuromuskularnej platnicky, ¢im sa zvySuje synaptickd priepustnost a svalova sila v
zat'azovanych svalovych skupinach (Macek, Radvansky 2011). Je pravdepodobné, Ze pri
opakovanom prekracovani individualneho prahu intenzity zatazenia sa straca kladné
posobenie behu na pohybovy systém a straca sa pozadovany efekt Sportového tréningu
(Thurzova, 2001). Zaistenie postury v pripade pretazenia svalovych skupin je kompenzované
riadiacim centrom CNS spustenim pohybovych vzorcov, ktoré zvysuju nasledky svalovej
dysbalancie a zvysuju pretazenie uréitej $trukturalnej poruchy (Safafova, Kolai 2011). Hréka
(2009) definuje svalovli nerovnovahu ako poruchu medzi svalmi posturalnymi, ktoré maju
tendenciu skracovat’ sa a medzi fazickymi, ktoré 'ahko podlichaju oslabovaniu a hypotdnii.
Svalova nerovnovéha sa da teda charakterizovat’ ako nepomer medzi fazickymi a tonickymi
svalmi. Svalovd nerovnovdha moéze byt lokdlna — tyka sa len istého segmentu, alebo
generalizovana — tykajica sa celého pohybového systému. Jej rozvoj ma isté zakonitosti,
ktoré nam umoziluju jej rozvoj a dalSie funkéné zmeny predvidat. Je teda mozné, Ze ak
vznikne lokalne, roz8iri sa do ostatnych casti tela (Adamcak, 2002).
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Cielom vyskumu bolo zistit' vyskyt svalovej nerovnovahy U beZcov na stredné a dlhé
vzdialenosti a identifikovat’ latentné syndromy, ktoré negativne ovplyviuju tréningovy proces
a zdravie sledovanej skupiny atlétov.

METODIKA

Vyskumny stibor pozostaval z 3 bezcov na stredné a dlhé vzdialenosti so $pecializaciou
disciplin od 1500 m po polmaraton, Clenovia atletického klubu TJ Obalservis KosSice.
Vyskumny subor pozostaval zo 2 bezcov a 1 bezkyne, Ktori sa atletike venuji v priemere 12
rokov. Priemerny vek sledovanych bezcov a bezkyne bol 28 rokov.

Tabulka 1 Charakteristika siuboru

Telesna Telesna Bezecka
BezZec Pohlavie Vek vy$ka (cm) hmotnost’ | $pecializacia
(kg)

1. muzské 29 182 68 5000m
10 000m

2. zenské 26 162 54 1 500m
10 000m

3. muzské 30 170 58 5000m

polmaraton

Vyuzitim diagnostickych postupov klinickej fyzioterapie sme pouzili pre zber dat
vySetrovaci protokol, kde sme hodnotili drzanie tela, vychylky chrbtice vo frontalnej rovine,
stabilitu stoja na jednej dolnej konéatine a pohybové stereotypy v jednotlivych kibovych
segmentoch bezcov. Metddou rozhovoru sme zistovali objem, intenzitu a frekvenciu
tréningového zataZenia, trvanie tréningovej jednotky a subjektivne pocitovanie stavov
bolesti. Hodnotenie drzania tela sme realizovali metdédou podla Kleina a Thomasa
modifikovani Mayerom (Hrc¢ka, 2009). Merania vychyliek chrbtice vo frontalnej rovine sme
realizovali somatoskopicky za pomoci olovnice. Olovnicu sme spustili od zahlavia smerom
distalnym, tak aby sa tesne nedotykala zeme a sledovali sme probanda zozadu. Chrbtica ma
vyzerat zo zadu ako priamka a mala by byt’ totoZznd s osou olovnice spustenou zo zdhlavia.
Skoliometrom sme merali u probandov pritomnost skolidzy. Skuskou podl'a Schobera
(Janikova, 1998) sme merali rozsahy pohyblivosti chrbtice v stoji do predklonu v driekovej
oblasti. Od stavca Th10 30cm kaudalne sme merali vzdialenost o ktoru sa usek hrudnej
chrbtice prediZi pri predklone. Na zaklade nameranych tidajov sme uréili Ottov inklinaény a
reklina¢ny index. Suc¢tom hodnét sa ziska celkovy index sagitalnej pohyblivosti torakalnej
chrbtice. Rozsahy pohyblivosti chrbtice v stoji do lateroflexie — tiklonu bilateralne sme merali
posun daktylionu po vonkajSej ploche dolnej koncatiny (Janikova, 1998). Stabilita stoja na
jednej dolnej koncatine, uroven boc¢nej pelvi-femoralnej stabilizacie a zistovali sme oslabenie
abduktorov bedrového kibu sme realizovali pomocou Trendelenburgovej skusky (Janikova,
1998). Hodnotili sme skratené svaly podla prislusného syndromu: musculus pectoralis major,
musclous levator scapulae, musculus trapezius, musculus iliopsoas, musculus rectus femoris,
paravertebralne svaly v driekovej oblasti, ischiokruralne svaly. Oslabené svaly sme testovali
testom podl'a Jandu (Janikova, 1998): musculus scaleni, musculus rhomboidei, musculus
serratus anterior, musculus rectus abdominis, musculus gluteus maximus, musculus gluteus
medius a minimus. Pohybové stereotypy abdukcie ramenného kibu sme hodnotili podl'a Jandu
(Janikové, 1998). Vykonavali sme upaZenie v ramennom kibe pomalym plynulym tempom 3
krat po sebe. Vysetrujuci sleduje poradie aktivacie prislusnych svalov. Stereotyp abdukcie
bedrového kibu sme vysetrovali vystretou dolnou konéatinou, ked” proband vykonaval
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unoZenie v bedrovom kibe. Vysetrujuci sleduje koaktivaciu svalov a postupnost’ zapajania
jednotlivych svalovVySetrujuci sleduje stupen stabilizacie trupu, aktivaciu a stabilizaciu
dolnych fixatorov lopatiek a aktivaciu pelvifemoralnych stabilizatorov.

VYSLEDKY

Proband 1 sa atletike venuje 14 rokov a jeho bezeckou $pecializaciou st discipliny 5000m
a 10 000m. V sledovanom roku absolvoval priemerne 10 tréningovych jednotiek za tyzden
a20 suataznych Startov. Subjektivne pocitoval bolesti v lumbalnej oblasti chrbtice
s frekvenciou 1 krat az dva krat tyzdenne a bolesti achillovych sliach. V minulosti nemal
ziadne zranenia a neabsolvoval rehabilitacie. Spomedzi kompenzac¢nych cviceni vykonaval
dva krat tyzdenne cvic¢enia SM systému, cvi¢enia na nestabilnych plosinach, denne vykonaval
systematicky strecing, raz az dva krat v tyzdni navstevoval saunu a klasicki masaz, méakké
techniky v oblasti lytok a driekovej chrbtice.

Tabul’ka 2 Proband 1 - Hodnotenie drZania tela

Drzanie hlavy a trupu

Tvar hrudnika

Tvar brucha a sklon panvy

Celkové zakrivenie chrbtice

Vyska ramien a postavenie lopatiek

Sucet — dobré drzanie

RPIOINNNFIN

Dolné koncatiny

Hodnotenie drZzanie tela probanda 1 (Tab. 1) bolo realizované olovnicou spustenou od
protuberantia occipitalis externa prebichala cez interglutaalnu ryhu a dpadala do stredu medzi
patami. Oblast’ hrudnej chrbtice Th7-8 bola vychylena od osi olovnice 1cm. V lumbalnej aj
cervikalnej oblasti olovnice prebiehala pozdiz chrbtice. Scoliometrom neboli zistené Ziadne
odchylky v priebehu celej chrbtice — 3° odchylka v hrudnej chrbtici Th7-8 je v rozmedzi
fyziologickej normy anespdsobuje probandovi Ziadne subjektivnej problémy. Merania
rozsahov pohyblisvosti chrbtice v driekovej oblasti Schoberovovu sktskou vykazalo 6¢cm ¢o
predstavuje hodnotu fyziologickej normy. Rozsah pohyblivosti hrudnej a driekovej chrbtice
sme namerali 9cm, ¢o je v rozmedzi normalnych hodnét. Ottovou inklina¢nou skiiskou sme
namerali hodnotu 2cm, Co predstavuje index sagitalne pohyblivosti pod normu. Lateroflexia
bola zhodne bilateralne namerana 27cm, bez nalezu asymetrie.

Tabulka 3 Proband 1 - Horny skriZzeny syndrom

Horny skrizeny syndrom Dexter Sinister
Oslabené svalové | mm. scaleni 4. st. svalovej sily | 4. st. svalovej sily
skupiny mm. rhomboidei 5. st. svalovej sily | 5. st. svalovej sily

m. serratus anterior 4. st. svalovej sily | 4. st. svalovej sily

Skratené svalové m. pectoralis major 1 1
skupiny m. levator scapulae 0 0
m. trapezius 1 0
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Tabul’ka 4 Proband 1 - Dolny skriZeny syndrom

Dolny skrizeny syndrom

Dexter

Sinister

Oslabené svalové

skupiny

m. rectus abdominus

4. st. svalovej sily

4. st. svalovej sily

m. gluteus maximus

4. st. svalovej sily

4. st. svalovej sily

m. gluteus medius et
minimus

4. st. svalovej sily

4. st. svalovej sily

Skratené svalové m. iliopsoas 0 0
skupiny m. rectus femoris 0 0
mm. pvs L-obl. 0 0
Tabul’ka 5 Proband 1 - Vrstvovy syndrém
Vrstovy syndrom Dexter | Sinister
Oslaben¢ svalové | m. gluteus maximus | 5. st. svalovej sily
skupiny m. serratus anterior 0 0
m. rhomboidei 5. st. svalovej sily 5. st. svalovej sily
Skratené svalové Ischiokruralne 0 0
skupiny svalstvo
mm. pvs L-obl. 0 0
m. levator scapulae 0 0
m. trapezius 1 0

Hodnotenie stereotypu abdukcie v ramennom kibe bol bilateralne naruseny. Najskor sa
zapajal m. trapezius — homolateralne horné fixatory lopatiek, ¢ize proband najskor elevoval
plecia, ¢o mdze sposobovat pretazenie daného svalu. Az neskor sa zapajal m. deltoideus a m.
supraspinatus, dolné fixatoriy lopatiek, kontralateralne horné fixatory lopatiek, kontralateralny
m. quadratus lumborum. Streotyp abdukie v bedrovom kibe bol spravny na oboch stranach.
Stereotyp extenzie v bedrovom kibe bol nespravny na oboch konéatinach. Najprv sa zapajalo
ischiokruralne svalstvo a aZ potom m. gluteus maximus, kontralaterdlne paravertebralne svaly
v lumbosakralnej oblasti, homolaterdlne paravertebrane svaly v lumbosakralnej oblasti,
kontralaterdlne paravertebralne svaly v torakolumbalnej oblasti, homolateralne paravertebrane
svaly v torakolumbalnej oblasti. Ischiokruralne svalstvo bolo mierne hypertrofické, ¢o je
typické pre dané bezecké discipliny. Stereotyp vzporu ukazal stupen stabilizécie trupu —
proband sa neprehybal v drieku, dostacujucu aktivaciu pelvifemoralnych stabilizatorov,
aktivacia dolnych fixatorov lopatiek nebola dostacujica a lopatky sa mierne odlepovali od
trupu. Nakolko proband aktivne vykonaval metddy kompenzujuce jeho tréningovi zataz,
nezistili sme u neho vyrazné odchylky od fyziologickych noriem a tym ani svalovu.

Proband 2 sa atletike venuje 7 rokov. Bezeckou $pecializaciou s vzdialenosti 1 500m —
5000 m. V poslednom roku priemerne absolvoval 5 tréningovych jednotiek v tyzdni. Proband
2 subjektivne pocitoval bolesti v kolennych kiboch a ¢lenkovych kiboch. Bolesti sa
vyskytovali po zatazi, po sutazi a dlhych tréningoch na tvrdom povrchu. Pocituje znizenu
klenbu na oboch nohach. Proband 2 udaval, ze v minulosti bola diagnostikovana idiopaticka
skoli6za v hrudnej oblasti. Spomedzi kompenzacnych metdd vykonava streing nepravidelne
a nesystematicky. Neabsolvovala doposial rehabilitacny program.
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Tabulka 6 Proband 2 - Hodnotenie drZania tela

Drzanie hlavy a trupu

Tvar hrudnika

Tvar brucha a sklon panvy

Celkové zakrivenie chrbtice

Vyska ramien a postavenie lopatiek

Sucet — dobré drzanie

ROINNIFPIFIN

Doln¢ koncatiny

Olovnica spustena od protuberantia occipitalis externa prebichala stredom krénej chrbtice,
v oblasti hrudnej chrbtice medzi lopatkami sa vychylovala 2cm od osi stredovej linie do l'ave;j
strany, nasledne draha olovnice prechadzala pozdiz driekovej chrbtice, interglutealnou ryhou
a dopadala do stredu medzi pity. Scoliometrom nezistili nefyziologické vychylky. Vychylky
v oblasti Th8 boli namerané 3°, ktoré naznacuju pritomnost’ skolidozy. Rozsah pohyblivosti v
driekovej casti chrbtice bol namerany 6 cm, ¢o je v medziach fyziologickej normy. Rozsah
pohyblivosti v driekovej a hrudnej oblasti sme namerali 7cm, ¢o predstavuje lcm pod
stanovenou fyziologickou normou. Rozsah pohyblivosti hrudnej chrbtice — predklon, sme
namerali 2cm a v Ottovej inklinaénej skuSke sme namerali vykazuje 2cm, ¢o odpoveda taktiez
toleraniic fyziologickej normy. Lateroflexiu sme namerali bilateralne 20cm, bez nalezu
asymetrie. Trendelenburgova skuska vykdzala negativne hodnoty na oboch dolnych
koncatinach.

Tabulka 7 Proband 2 - Horny skriZeny syndrom

Horny skrizeny syndrom Dexter Sinister
Oslabené svalové | mm. scaleni 3. st. svalovej sily 3. st. svalovej sily
skupiny mm. rhomboidei 5. st. svalovej sily 5. st. svalovej sily

m. serratus anterior 4. st. svalovej sily 4. st. svalovej sily

Skratené svalové m. pectoralis major 1 0
skupiny m. levator scapulae 1 1
m. trapezius 1 1
Tabul’ka 8 Proband 2 - Dolny skriZeny syndrém
Dolny skrizeny syndrom Dexter Sinister

Oslabené svalové
skupiny

m. rectus abdominus

3. st. svalovej sily

3. st. svalovej sily

m. gluteus maximus

4. st. svalovej sily

4. st. svalovej sily

m. gluteus medius et
minimus

4. st. svalovej sily

4. st. svalovej sily

Skratené svalové
skupiny

m. iliopsoas 1 1
m. rectus femoris 1 1
mm. pvs L-obl. 1 1
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Tabul’ka 9 Proband 2 - Vrstvovy syndrém

Vrstvovy syndrom Dexter Sinister
Oslabené¢ svalové | m. gluteus maximus | 4. st. svalovej sily 4. st. svalovej sily
skupiny m. serratus anterior 4. st. svalovej sily 4. st. svalovej sily
m. rhomboidei 5. st. svalovej sily 5. st. svalovej sily
Skratené svalové Ischiokruralne 0 0
skupiny svalstvo
mm. pvs L-obl. 1 1
m. levator scapulae 1 1
m. trapezius 1 1

Hodnotenie stereotypu abdukcie v ramennom kibe bol nespravny len na pravej hornej
koncatine, kedy sa svaly zapajali v nespravnom poradi:1. m. trapezius, potom m. deltoideus
am. supraspinatus, dolné fixatory lopatiek, kontralateralne horné fixatory lopatiek,
kontralateralny m. quadratus lumborum. V Tavom ramennom kibe bol stereotyp spravny.
Hodnotenie stereotypu abdukcie bedrového kibu bol na oboch dolnych kon&atinach nespravny
— tzv. tensorovy mechanizmus, kedy sa ako prvy zapdjal m. tensor fascie latae, potom m.
glutei, m. quadratus lumborum, nasledne chrbtové a brusné svalstvo, flexory a extenzory.
Stereotyp extenzie v bedrovom kibe bol na oboch stranich naruseny. Najprv sa zapajalo
ischiokruralne svalstvo, potom m. gluteus maximus, kontralaterdlne paravertebralne svaly v
lumbosakralnej oblasti, homolaterdlne paravertebrane svaly v lumbosakralnej oblasti,
kontralateralne paravertebralne svaly v torakolumbalnej oblasti, homolateralne paravertebrane
svaly v torakolumbalnej oblasti. Hoci je tento mechanizmus pre bezcom typicky zaradujeme
ho ako nespravny stereotyp. Stupen stabilizacie trupu bol dobry proband 2 sa neprehybal v
drieku, aktivacia dolnych fixatorov lopatiek bola dobra lopatky sa neodlepovali od rebier a
aktivacia pelvifemoralnych stabilizatorov bola dostacujuca.

Proband 3 sa atletike venuje 15 rokov. BeZeckou $pecializaciou st discipliny od 5 000 m
po polmaraton. Za posledny rok mal pocet tréningovej jednotky v priemere 13 za tyzden a to
minimalne 12 a maximalne 14. Subjektivne bolesti pocitoval najcastejSie v oblasti
achillovych Sliach — mierne skratené, hlavne po behu na tvrdom povrchu. Bolesti v oblasti
Iytok po sutazi. Spomedzi kompenzaénych cviceni vykonava nepravidelne strecing.
Pravidelne raz v tyzdni navstevoval regeneracné stredisko, kde absolvoval saunu, perliCkovy
kapel’, podvodnt masaz a klasickt masaz dolnych koncatin.

Tabul’ka 10 Proband 3 - Hodnotenie drZania tela

Drzanie hlavy a trupu

Tvar hrudnika

Tvar brucha a sklon panvy

Celkové zakrivenie chrbtice

Vyska ramien a postavenie lopatiek

Sucet 0 — dobré drZanie

RPIERIRPINWININ

Dolné koncatiny

Olovnica spustena zo zahlavia od protuberantia occipitalis externa prebiehala priamo
pozdiz chrbtice, interglutedlnu ryhu a dopadala priamo medzi pity. Skoliometrom sme
nezistili Ziadne odchylky od fyziologickej normy. Rozsah pohyblivosti driekovej chrbtice sme
namerali 5cm, ¢o je v medziach fyziologickej normy. Rozsah pohyblivosti driekovej a hrudnej
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chrbtice sme namerali 8cm, ¢o je vo fyziologickom rozmedzi. V Ottovej reklinacnej skuske sme
namerali 2cm a v Ottovej inklinacnej skuske sme namerali 1cm, o st hodnoty v rozmedzi
fyziologickej normy. Pri meraniach lateroflexie sme zaznamenali na 'avej Strane 27cm a na pravej
strane 25cm —asymetria do l'avej strany o 2cm. Trendelenburgova skuska vykéazala negativne

hodnoty na oboch dolnych konéatinach.

Tabul’ka 11 Proband 3 - Horny skriZeny syndréom

Horny skrizeny syndrom

Dexter

Sinister

Oslabené svalové

skupiny

mm. scaleni

3. st. svalovej sily

3. st. svalovej sily

mm. rhomboidei

5. st. svalovej sily

5. st. svalovej sily

m. serratus anterior

4. st. svalovej sily

4. st. svalovej sily

Skratené svalové m. pectoralis major 1 1
skupiny m. levator scapulae 0 1
m. trapezius 0 0
Tabulka 12 Proband 3 - Dolny skriZeny syndrom
Dolny skrizeny syndrom Dexter Sinister

Oslabené svalové
skupiny

m. rectus abdominus

3. st. svalovej sily

3. st. svalovej sily

m. gluteus maximus

5. st. svalovej sily

5. st. svalovej sily

m. gluteus medius et
minimus

5. st. svalovej sily

5. st. svalovej sily

Skratené svalové m. iliopsoas 2 2
skupiny m. rectus femoris 2 2
mm. pvs L-obl. 0 0
Tabulka 13 Proband 3 - Vrstvovy syndrom
Vrstovy syndrom Dexter | Sinister
Oslaben¢ svalové | m. gluteus maximus | 5. st. svalovej sily 5. st. svalovej sily
skupiny m. serratus anterior | 4. st. svalovej sily 4. st. svalovej sily
m. rhomboidei 5. st. svalovej sily 5. st. svalovej sily
Skratené svalové | Ischiokruralne 0 0
skupiny svalstvo
mm. pvs L-obl. 0 0
m. levator scapulae 0 1
m. trapezius 0 0

Stereotyp abdukcie v ramennom kibe na avej strane prebiehal fyziologicky, na pravej strane
bol vsak diagnostikovany nespravny pohybovy stereotyp. Najskor sa zapajal m. trapezius,
homolateralne horné fixatory lopatiek, m. deltoideus a m. supraspinatus, dolné fixatory lopatiek,
kontralateralne horné fixatory lopatiek, kontralateralny a m. quadratus lumborum. Stereotyp
abdukcie v bedrovom kibe bol spravny na oboch dolnych kongatinach. Stereotyp extenzie v
bedrovom kibe nebol naruieny, svaly sa zapajali vo fyziologickom poradi na oboch dolnych
koncatinach. Stereotyp vzporu bol nespravny. Pri dvihani do vzporu proband 3 mal dobra
stabilizaciu trupu Vv drieku sa neprehybal, aktivacia dolnych fixatorov lopatiek nebola dostatocnd a
lopatky sa odlepovali od rebier, aktivacia pelvifemoralnych stabilizatorov bola dobra.
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DISKUSIA

Vysledky vySetreni sledovanych bezcov nevykazuju odchylky od fyziologickych noriem.
Pri hodnoteni drzania tela mali vSetci skimani beZci a bezkyne hodnoty v rozmedzi 8 az 10
bodov, ¢o podl'a normy predstavuje 2. stupeit — dobré drzanie tela. Merania vychyliek vo
frontalnej rovine olovnicou ukéazali mierne odchylky od stredovej osi v strednej hrudnej Casti
chrbtice do 2cm. Skoliometrom sme ani jednému probandovi nenamerali odchylky od
fyziologicke] normy napriek tomu, ze jednému v minulosti diagnostikovali idiopaticku
skolibzu. V ramci bezeckej discipliny atléti subjektivne nepocitovali obmedzenie rozsahov
pohyblivosti chrbtice. Lateroflexie boli u 100 % testovanych bezcov bez asymetrie. V pripade
vSetkych probandov sme diagnostikovali skrateny m. pectoralis major. Usudzujeme, Ze
zisteny stav je spdsobeny postavenim a vykonavanim pohybu hornych koncatin pri behu.
V pripade dvoch probandov sme zistili skrateny m. levator scapulae a jeden proband mal
skrateny m. trapezius. Ako hlavny flexor bedrového kibu m. iliopsoas bol skrateny na oboch
dolnych koncatinach u dvoch probandov. M. rectus femoris mali skrateny dvaja probandi.
V pripade dvoch probandov sme zistili skratenie ischiokruralneho svalstva. Vsetci probandi
vykazovali nespravny stereotyp extenzie v bedrovom kibe, ¢o sa prejavovalo nespravnou
sthrou ¢innosti svalov, najskor sa zapajalo ischiokruralne svalstvo a az potom glutedlne svaly.
U bezcov na dlhé vzdialenosti Casto pozorovat’ hypertrofované ischiokruralne svaly. Vyvodili
sme to ako dosledok Specifického zatazenia v behoch na stredné a dlhé vzdialenosti, kedy
pravdepodobne dochadza k pretazovaniu spomenutej svalovej skupiny. Zistenia zaroven
poukazuji na fakt, Ze probandi vykazovali nespravny stereotyp abdukcie v ramennom kibe,
kedy sa najprv zapajali trapézové svaly a az potom m. deltoideus a m. supraspinatus.

ZAVERY

Vysledky vySetreni jednotlivych probandov poukazuju na vyrazny vplyv pravidelne
vykonavanych kompenza¢nych cviéeni po tréningovom zat'azeni. U probandov, ktori mali do
tréningového procesu aplikované regeneracné a rehabilitacné metody fyzioterapie po kazdom
tréningu (sauna, klasickd masdz, mikké techniky, plédvanie, kompenzaéné cvi¢enia — SM
systém, cvicenia na nestabilnych ploSinach, streing) sme nezistili ziadnu svalovl
nerovnovahu. Z testovanych svalov nemali ani jeden oslabeny sval. Zistili sme vS§ak u nich
skratené aj oslabené svalstvo. Na zaklade zisteni odporuame probandom vykondvat
kompenzacny program eliminujici dosledok jednostranného tréningového zatazenia.
Navrhujeme obohatit” kompenzaény program o cielené cvicenia na odstranenie nespravnych
stereotypov. V ramci vyskumného suboru je evidentné, ze regeneracné prostriedky bez
kompenzacnych cvi¢eni nedostatocne kompenzuji tréningové zatazenie a teda metody
fyzioterapie maju nevyhnutné zastipenie v tréningovom procese bezcov na stredné a dlhé
vzdialenosti.
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SUMMARY
MUSCLE IMBALANCE OF MIDDLE AND LONG DISTANCE RUNNERS

The paper deals with the occurrence, manifestations and consequences of muscle
imbalances in performance middle- and long-distance runners. Using the diagnostic
procedures of clinical physical therapy data were collected by means of examination protocol
applied to assess body posture, spinal deviations in the frontal plane, postural stability during
one-legged stance and movement stereotypes in particular joint segments of the runners. The
results showed that middle- and long-distance runners suffer with muscle imbalances and are
exposed to higher risk of pathological syndromes, which may be eliminated by applying
physical therapy methods.

Key words: weakened muscles, shortened muscles, compensatory exercises, athletics,
physical therapy
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VPLYV POHYBOVYCH PROGRAMOV
NA OSVOJENIE CVICEBNYCH TVAROYV V SPORTOVOM AEROBIKU

Kvétoslava PERECINSKA

Fakulta Sportu PreSovska univerzita, SR

ABSTRAKT

V ¢lanku predkladame vysledky z vykonavania troch druhov pohybovych programov,
zameranych na rozvoj vybranych pohybovych schopnosti, ktoré predpokladame, ze st limitné
na osvojenie cvi¢ebnych tvarov v $portovom aerobiku pretekarkami ziackej kategérie. Vyskum
sme realizovali v trvani 6-tich mesiacov. Standardizovana testovacia batéria obsahovala trinast’
testov. Rozvoj limitnych pohybovych schopnosti podmienuje osvojenie a spravne technické
vykonanie cvicebnych tvarov, ktoré sme hodnotili podl’a platnych pravidiel FIG pre olympijsky
cyklus 2013 — 2016. Na vyhodnotenie udajov sme pouzili Statistické charakteristiky centralne;
tendencie a neparametricku metédu Wilcoxonov T-test. Zaznamenali sme striedavé zmeny v
urovni sledovanych pohybovych schopnosti a zlepSenie technického osvojenia cvi¢ebnych
tvarov u vsetkych probandiek. V predkladanej vyskumnej Studii prezentujeme CcCiastkové
vysledky grantovej Glohy KEGA ,,Implemetacia novych tematickych celkov gymnasticko-
aerobikovych Sportov v rdmci vychovno-vzdeldvacieho programu na Skolach a vo volno-
¢asovych aktivitach, ¢. 036PU-4/2016, rieSenej na Fakulte $portu PU v PreSove.

KPacové slova: Sportovy aerobik, pohybové schopnosti, gymnastické zru¢nosti.

UvOD

Sportovy vykon v $portovom aerobiku je prezentovany zostavou, ktorej obsahom su
aerobikové kroky a cvicebné tvary obtaznosti vykondvané na hudbu stvisle a nepretrzite
vysokou intenzitou pohybu, ktory je zalozeny na rozvoji viacerych pohybovych schopnosti,
limitne statickej a dynamickej sile, pohyblivosti, rychlosti, rytmu, rovnovahe, priestorovej a
Casovej orientacii. Zamerali sme sa, preto na rieSenie uplatiiovania Specialnych pohybovych
programov, cielenych na rozvoj vybranych pohybovych schopnosti a ich vplyvu na osvojenie
cvicebnych tvarov v §portovom aerobiku. Prepojenie tedrie s praxou, ako aj proces organizacie
Sportovej pripravy V Sportovom aerobiku nema zabezpecenie na kvalitativne a kvantitativne
potrebnej trovni v nasich podmienkach. St¢asnym generaciam talentovanej mladeze nechyba
zaujem o Sport, ale treba ich viac usmeriiovat,, motivovat, presvied¢at’ o pristupoch k praci a
zodpovednosti. Odborne vedeny tréningovy proces si vyzaduje riesit’ a aplikovat’ progresivne
didaktické postupy s cielom kvalitativneho zvySovania Sportovej vykonnosti.

CIELE

Cielom S§tadie bolo objasnit’ arozsirit poznatky o vplyve Specidlne zameranych
pohybovych programov na rozvoj vybranych pohybovych schopnosti a 0svojenie povinnych
cvi¢ebnych tvarov v §portovom aerobiku pretekarkami ziackej kategorie.
Formulovali sme vyskumnu otazku: ,, Ako vplyvaju Specidlne zamerané pohybové programy na
rozvoj pohybovych schopnosti a 0svojenie cvicebnych tvarov Vv gymnastickom aerobiku ? *

METODIKA

Probandkami vyskumného suboru boli pretekarky ziackej kategorie Klubu gymnastickych
Sportov - Slavia PreSovska univerzita v PreSove. Vstupné meranie sa uskutoc¢nilo 25.08.2015,
po Sestmesacnom vykonavani $pecialne zameranych pohybovych programov bolo vystupné
meranie, 01.03.2016. Vstupné a vystupné hodnotenie cvicebnych tvarov sme vykonali 26.08.
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2015 a28.02.2016. Pohybové programy boli zamerané na spevnenie tela obr. 1, 2; rozvoj
silovych schopnosti obr. 3, 4 a rozvoj pohyblivosti obr. 5, 6.

TONZACNT POHYBOVY PROGRAM 1 TONIZACNY POHYBOVY PR OGRAM 2
b " l l -‘-:1.._.
= — oo, .
i f =\
1 Lahvezdu / vpredu vapest, spevnl 1 Lehwpedy merne mdvibng 1. Lah vady vpredu vzpadf, mere dvimi| 2. Videv podpore kzmo bokom m
Eln oy oy, VWidiz nohya pae, vdrz predbkt
"5 3
/:’{/ "h\' e
A T\
PR = - A =
- VEPrSERLERGL EERE |4 v podpors bzmmpamﬂ 3 Vdrzv predmenipolémo, nkyvbok | 4. Ve v stojke 1 rukdch
WWWEETF] pOCDEE, VWINE )
Obr. 1 Toniza¢ny pohybovy program 1 Obr. 2 Toniza¢ny pohybovy program 2
POSILNOVACI PROGRAM 3 POSILNOVACI PROGRAM 4
A (e
1. Bradlovi ird - opakovane zhsby 2.Vovise na ﬁb;ffkh prednozovat’ 1.Lahvpreduna dEub'lt;fpakO\m z&klony 2. Zo stoja spojného - drepy
pokrémo

T VS / I

4. I'ah vpredu na debne, op akovane 4. Tahom stojka na nukachna stalkach

3. Ruckovanie vo vzpore na bradlach 3. Vyskokyna debm

zanozovat oporou o rebrim
Obr. 3 Posiliovaci program 3 Obr. 4 Posiliiovaci program 4
POHYBOVY PR OGRAM NA ROZVOJ POHYBLIVOSTI 1 POHYBOVY PROGRAM NA ROZVOJ POHYBLIVOSTI 2

2. Vzpor klaémo! vzpor sedmmp -
wirbene, prehmtis

1. Kfak, zikonytropu mostk vifaku 2. Mostik

&~

3. Vypad vpred, preticanie bokov, éelry
rozitep, bodnyrozitep

Obr. 5 Pohyblivostny program 1 Obr. 6 Pohyblivostny program 2

1. Vzpor Kaéno, pretiadanis mmen

=N S )

3.Lah vpredu, zanodf pokrém, 4. Stoj pokémp rozmay, vpad vpred

4. Svihy-zan02mo, unozmo, prednozmo
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POHYBOVY PROGRAM NA ROZVOJ POHYBLIVOSTI 3

POHYBOVY PROGRAM NA ROZVOJ POHYBLIVOSTI 4

2. Pretlacanie ramien v stojke na
rebrinach

1.Lah vznesmo, prifahovanie noh

2. Celny roztep, nohy na vyvisenej
podlozke 5 cm

i

5.

—

¥\

3. Stoj prirebrinach, nat’ahovanie noh

4. Svihy -zanozmo, unozmo, prednomo

3. Bocny rozstep, placka, nohy na vyvysene]
podlozke 5 cm

4. Zo sedu chrbtom o rebrinu, kl'ak -
pretli¢anie ramien, chrbta

Obr. 7 Pohyblivostny program 3 Obr. 8 Pohyblivostny program 4

Metody ziskavania udajov

Na diagnostiku pohybovych schopnosti sme pouzili Standardizovant testovaciu batériu SO

zameranim na limitné faktory:

T1 Vydrz v stoji jednonozne, zavreté oéi - faktor statickej rovnovahy

T2 Vydrze v podpore lezmo - faktor vytrvalostno-statickej sily tela

T3 Dvihanie trupu (extenzia) - faktor vytrvalostno-dynamicke;j sily trupu

T4 Lah, sed - faktor dynamicko-vytrvalostnej sily brusného a bedrovo — stehenného svalstva

T5 Vydrz v prednose - faktor statickej sily pazi, noh, brusnych a sedacich svalov

T6 Sed roznozmo bocne P-, ’-nohou vpred s prechodom cez sed roznozmo ¢elne — faktor
pohyblivosti v bedrovych kiboch a elasticity dolnych konéatin

T7 Aktivna pohyblivost’ ramien - faktor pohyblivosti ramennych kibov a elasticita svalov

T8 Vydrz v zhybe podhmatom - faktor staticko-vytrvalostne;j sily hornych koncatin

T9 Skok do dial’ky z miesta - faktor vybusnej sily dolnych koncatin

T10 Vertikalny skok — faktor vybusnej sily dolnych koncatin

T11 Clnkovy beh 4x10 m - faktor rychlosti so zmenou smeru

T12 Modifikované kl'uky — faktor dynamickej sily pazi, statickej sily trupu a HK

T13 Clnkovy beh na 90 sek.— faktor $pecialnej vytrvalosti.

(Metodicky popis batérie testov CTM. http://www.sgf.sk/html/03aero02.html ).

Cvicebné tvary obt'aZznosti sme hodnotili podl'a oficialnych pravidiel Sportoveého aerobiku
medzinarodnej gymnastickej federacie FIG. Na spracovanie nameranych udajov sme pouzili
matematicko-statistické metody - aritmeticky priemer, smerodajni odchylku, na zistenie
vyznamnosti rozdielov medzi vstupom a vystupom sme pouzili Wilcoxonov neparametricky
parovy test.

VYSLEDKY

Pocas Sest’ mesacného vyskumného obdobia, kedy sme cielene aplikovali tri $pecialne, r6zne
zamerané dvojice pohybovych programov - toniza¢né, posiliiovacie, pohyblivostné programy,
absolvovali probandky v priemere 70 tréningovych jednotiek, z toho tyzdenne 3 - 4 tréningové
jednotky v trvani 90 minat a5 oficialnych sutazi. Intervenéné pohybové programy sme
zostavili na zaklade vlastnych skusenosti a metodickych materialov (Nassar, 1998, Klaesberg,
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Schmidt, Porten, Glormuss , 2001). Zvolili sme 10 opakovani u kazdého cvicenia, v statickych
polohach bol ¢as vydrze 10 sektnd.

Za dolezit¢ faktory pre zvySovanie Sportovej vykonnosti povazujeme pocet tréningovych
jednotiek, kadrové, materialne zabezpecenie, aktivny pristup k tréningovej ¢innosti. Z tab. 1
vyplyva, Ze ziadna probandka neabsolvovala maximalny pocet tréningovych jednotiek a tym
vykonévanie pohybovych programov z r6znych dévodov (zdravotné, skolské, rodinné).

Tab.1 Tréningové jednotky, pohybové programy, sut'aze za 6-mesacné obdobie

T_réningové Tonizacny |Posiliiovaci | Pohyblivostny Preteky
Probandka | Vek Jedn9tky program | program program podet
pocet pocet pocet pocet
1. 2003 60 48 48 60 S
2. 2003 65 54 55 65 S
3. 2002 54 42 42 54 3
4. 2004 63 54 51 63 5
5, 2004 51 39 48 51 3
6. 2004 57 50 51 57 2
7. 2004 50 40 41 50 2

Vplyv toniza¢ného programu na rozvoj pohybovych schopnosti

Tonizaény program sme zamerali na spevnenie tela (izometricky prejav) v polohach so
zdoraznenim napdtia svalov celého tela. Na kontrolu ucinnosti intervencného tonizacného
programu sme vybrali Styri testy pohybovych schopnosti s limitnym faktorom rozvoja staticke;j
sily - T1, T2, T5, T8. Nezaznamenali sme v Zziadnom z tychto testov, Statisticki vyznamnost’
rozdielov na hladine p < 0,05 medzi vstupnym a vystupnym testovanim. Praktické zvySenie
urovne nastalo v T1 s faktorom statickej rovnovéhy, v T5 s faktorom statickej sily paZi, noh,
bruSnych a sedacich svalov a v T8 s faktorom statickej sily HK u troch pretekarok, ktoré
V tréningovom procese mali najvyssi pocet vykonanych toniza¢nych programov, 50X — 54x. V
teste T1-stoji jednonoZne so zatvorenymi ofami ma vplyv na UspeSnost’ vykonu staticka
rovnovaha aj staticka sila opornej dolnej koncatiny, pretoze test sa vykonava do 60 sekund.
K vecnému zlepSeniu prekvapivo nedoslo v T2 — podporoch leZzmo na predlakti s limitnym
faktorom vytrvalostno-staticke;j sily celého tela. Stagnaciu vykonu staticke;j sily celého tela (T2)
si vysvetlujeme genetickymi dispoziciami, nedostatoénym volovym usilim niektorych
pretekarok a vyraznejsom podiele vytrvalostnej zlozky, pretoze test trva 180 sektnd, tab. 2.
Vplyv posiliiovacieho programu na rozvoj pohybovych schopnosti

Do posiliiovacich programov sme zaradili pohybové prostriedky na rozvoj sily svalstva
hornych a dolnych koncatin, chrbtovych, bruSnych, sedacich svalov. Zamerali sme sa na
vykonavanie posililovacich cviceni, v ktorych sa uplatiioval:
* 1izotonicky prejav so skracovanim svalovych vlakien a nemennym napétim;
+ auxotonicky prejav, pri ktorom sa meni diZka a napitie svalovych vlakien;
* intermedialny prejav so striedanim dynamickych a statickych faz, kombinacie izometrického
a auxotonického prejavu. Program obsahoval Styri posiliiovacie cvi¢enia na rozvoj kondi¢nych
schopnosti - silovych, rychlostnych a $pecialnej vytrvalosti. Uginnost posiliiovacich cvi¢eni
sme zvySovali intenzitou a zloZitostou pohybov. Statistickii vyznamnost' rozdielu medzi
vstupnym a vystupnym meranim sme zaznamenali v teste T11 — modifikovany kl'uk, na hladine
vyznamnosti p < 0,05. Probandky sa zlepsili v priemere 0 10 kl'ukov, ked’ pri vstupnom merani
sme zaznamenali, X = 11 modifikovanych kl'ukov vo vzpore lezmo a pri vystupe X = 21 kl'ukov
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(opakovane 40 sek. z 'ahu vpredu - vzpor lezmo s dotykom jednej ruky o druhu ruku — 'ah). V
11 testoch zameranych na kondi¢né schopnosti doslo k vecnému zlepSeniu v 7 testoch (T1, T4,
T5, T8, T9, T12, T13) a v 4 testoch bola troven priblizne rovnaka alebo zhodna so vstupnym
meranim. Vykon v testovacich polozkach T2, T3, T10, T11 je zalozeny na bioenergetickom
potenciali testovaného. Ticto testy poukazali na rezervy naSich probandiek vo vytrvalostnej
a vybusnej zlozke silovo-vytrvalostnych a vytrvalostno-silovych schopnostiach, tab. 2.

Vplyv pohybového programu na rozvoj pohyblivosti

Kibova pohyblivost a elasticita svalov je limitnym predpokladom osvojenia cviéebnych
tvarov vyzadujucich rozsah pohybu Vv Sportovom aerobiku. Pohyblivost je zavislda na
anatomickej stavbe kibov, pruZnosti svalov, vizov a §liach. ZniZena pohyblivost zhor§uje
kvalitu techniky gymnastického cvi€enia a estetickii hodnotu pohybového prejavu Sportového
vykonu prezentovaného zostavou pretekarky. Pohyblivostny program sme aplikovali v kazde;j
tréningovej jednotke. Pri uplatiiovani pohyblivostnych programov sme sa sustredili na
zlep$enie pohyblivosti v ramennych a bedrovych kiboch a elasticitu prislugnych svalov. Uz pri
vstupnom merani dosiahli tri probandky v teste T6—sed roznozmo boc¢ne a ¢elne maximalne
hodnotenie 10 bodov. U probandiek doslo k vecnému zlepSeniu v rozsahu pohybu dolnych
koncatin, ale Statisticka vyznamnost sa nepotvrdila na p < 0,05. Domnievanie sa, ze dovodom
boli maximalne hodnoty 3 pretekarok uz vo vstupnom merani a nizky pocet probandiek suboru.
Pohyblivost’ ramien a flexibilita svalov sa zlepsila u vsetkych pretekarok, zaznamenali sme
priblizene, ale nepotvrdenie Statistickej vyznamnosti na hladine p < 0,05, tab. 2.

Tab. 2 Vyznamnost’ rozdielov vysledkov vstupného a vystupného testovania PS

Wilcoxonuav parovy test (Statistika_testygymn1)
Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,0500(
Pocet T z p-hodn.
Dvojice proménnych platnych
T1lvs & Tlvy 6 6,0000(¢( 0,94345¢ 0,34544¢
T2vs & T2vy 3 2,5000¢( 0,26726: 0,78926¢
T3vs & T3vy 6 9,0000¢( 0,31448! 0,75315!
T4vs & T4vy 4 2,0000(¢( 1,09544! 0,27332¢
T5vs & T5vy 6 3,0000¢( 1,57242° 0,11585:
T6vs & T6vy 4 2,0000(¢( 1,09544! 0,27332¢
T7vs & T7vy 4 0,0000¢( 1,82574. 0,06789¢(
T8vs & T8vy 6 3,0000¢( 1,57242° 0,11585:
TO9vs & TOvy 6 5,0000¢( 1,15311¢ 0,24886!
T10vs & T10vy 5 6,5000(¢( 0,26968( 0,78740°
Tllvs & Tllvy 6 6,0000¢( 0,94345¢ 0,34544¢
Tl2vs & T12vy 6 0,0000¢( 2,20139¢ 0,02770¢
T13vs & T13vy 6 3,0000¢( 1,57242° 0,11585:
Legenda:

T1 —T13 testy na zistenie Urovne limitnych pohybovych schopnosti (faktorov)

VS — vstupné meranie, vy — vystupné meranie

Osvojenie a zdokonalenie cvi¢ebnych tvarov po 6-mesa¢nom tréningovej priprave

V Sportovom aerobiku st cvi€ebné tvary obtaznosti zaradené do 4 skupin podla
biomechanickej struktary pohybu a limitnej pohybovej schopnosti. V skupine A -,,dynamicka
sila® s cvicebné tvary vykonavané v podporoch lezmo s limitnym faktorom dynamickej sily
pazi, skupina B -, staticka sila“ obsahuje vzpory prednozmo a roznozmo s vydrzou, vykonavané
bez obratu a s obratom, skupina C —,skoky* zahriuje skoky na mieste a z miesta odrazom
obojnozne a jednonozne a do skupiny D —,flexibilita arovnovaha“ su zahrnuté obraty
jednonozne od 360° a viac stupiiov a cvic¢ebné tvary s vysokym rozsahom pohybu v bedrovych
kiboch a elasticitou svalov dolnych konéatin v stoji a v sede. V zostave maju pretekarky
predpisané vykonat’ povinne jeden cvi¢ebny tvar z kazdej skupiny, t. j. 4 povinné cvicebné
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tvary a4 volne vybrané cvi¢ebné tvary. Kazdy cvicebny tvar ma priznani bodovu hodnotu
obt’aznosti podl'a naro¢nosti Struktury pohybu v priestore, ¢ase a dynamike. VSetky probandky
za 6-mesiacov dosiahli zvySenie bodovych hodnét vo vykonavanych cvi¢ebnych tvaroch
obt’aznosti, o znamena, ze si osvojili, resp. zdokonalili techniku povinnych cvicebnych tvarov
Vv 6-mesacnom tréningovom procese. U Ziadnej pretekarky sme nezaznamenali pokles
v technickom vykonani na vystupe. Zistili sme $tatisticky vyznamny rozdiel, na hladine p <
0,05 v prospech uspesného osvojenia a zdokonalenia cvi¢ebnych tvarov obt’aznosti skupiny B-
»statickd sila® a skupiny C-,,skoky“. Vecné zlepSenie v osvojeni nastalo aj v cvicebnych
tvaroch skupiny A-,.dynamicka sila a skupiny D-flexibilita a rovnovaha, ¢o sa prejavilo aj vo
vyssich bodovych hodnotach a Sportovej uspesnosti na sitazi po 6-mesacnom experimente.
Najvicési progres sme zaznamenali U probandiek v osvojeni a zdokonaleni Vzporu prednozenim
roznozmo a jeho modifikaciach s obratom a v skoku odrazom obojnozne s 360° obratom.

Tab. 3 Statistick vyznamnost’ v hodnoteni cviéebnych tvarov po 6-mesaénom tréningu

Wilcoxonuv parovy test (Statistika_testygymn1)
Ozmmacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,0500(
Pocet T A p-hodn.

Dvojice proménnych platnych
PO_Avs & PO_Avy 2 0,00000( 1,34164: 0,17971:
PO_Bvs & PO_Bvy 6 0,00000( 2,20139¢{ 0,02770¢
PO_Cvs & PO_Cvy 6 0,00000( 2,20139¢{ 0,02770¢
PO_Dvs & PO_Dvy 4 0,00000( 1,82574. 0,06789(
PO_spolu_vs & PO_spolu_vy 6 0,000000( 2,20139¢{ 0,02770¢

Legenda:

Avs — kluk v podpore lezmo, vstupné hodnotenie, Avy — vystupné hodnotenie

Bvs — vzpor v prednose rozrnozmo, vstupné hodnotenie, Bvy — vystupné hodnotenie

Cvs — skok s obratom o 360°, vstupné hodnotenie, Bvy — vystupné hodnotenie

Dvs — prechod cez sed roznozmo celne, vstupné hodnotenie, Dvy — vystupné hodnotenie

spolu vs — sucet bodov A+B+C+D, vstupné hodnotenie, vy — vystupné hodnotenie

Na zéklade ziskanych udajov konstatujeme, ze k osvojeniu a zdokonaleniu cvic¢ebnych tvarov
doslo aj vplyvom vykonavania $pecialne zameranych pohybovych programov pretekarkami
ziackej kategorie.

DISKUSIA

Sportovy vykon v §portovom aerobiku je prezentovany pohybovym obsahom zostavy, ktory
je zalozeny na zlozitej technike s mnozstvom $pecialnych pohybovych zruénosti cyklického a
acyklického charakteru. Podla Fec¢a R, Feca K. (2013) sila vystupuje ako biologicka pri¢ina
pohybu a zaklad vsetkych ostatnych schopnosti. Bez nej sa ostatné schopnosti nemdzu prejavit'.
Bez kibovej pohyblivosti by zasa pohyb nebol mozny, pretoze kibova pohyblivost’ predstavuje
podmienku mozZnosti pohybu. Obidve pohybové schopnosti v adekvatnom faktorovom prejave
st limitné pre osvojenie si cvicebnych tvaroch v §portovom aerobiku. Dominantna je presnost’
a estetika pohybu, stabilna technika, kde prevlada automatizmus nad plasticitou. Z hl'adiska
d’alSej Sportovej pripravy za ucelom zvySovania Sportovej vykonnosti probandiek sa ukazalo,
Ze je potrebné venovat' Casovy priestor v tréningovych jednotkach vykonavaniu Specidlne
zameranym pohybovym programom, S postupnym zvySovanim poctu cviceni, cca na 10
stanovistiach, s va¢sim poctom opakovani jednotlivych cviceni, resp. dlh§im ¢asom vo vydrzi
v polohach. Dolezita je optimalna pravidelnost, divkovanie anarocnost’ (zloZitost)
pohybovych podnetov Vv kombinacii s naradim a na¢inim. Aplikovanie réznych varidcii
cielenych programov zalezi od aktualnej urovne rozvoja motorickych schopnosti, zdravotného
stavu, motivacie, unavy pretekarok. Testovacia batéria, okrem T9 - skoku do dialky a T13-
¢Inkového behu na 90 sek. sa pouziva pri diagnostike pohybovej vykonnosti pretekarok
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ziackych a juniorskych kategorii pri vybere do zvdzového centra talentovanej mladeze
Sportového aerobiku Slovenskej gymnastickej federacie. Batéria obsahuje najmé testovacie
polozky, ktoré zistuju rozne prejavy silovych a pohyblivostnych schopnosti.

ZAVERY

Efektivita technickej pripravy je vo vSeobecnosti limitovand, mimo in¢ho aj urovilou
Specialnej motorickej docility, ktora podl'a Libru (1985), Feca R., Feca K. (2013) predstavuje
fyzicko-psychicky stav organizmu Sportovca, zodpovedajici konkrétnym uloham. Genetické
predpoklady su urcujucimi faktormi Specidlnej motorickej docility a determinuju jej moznu
uroven. Preto skor nez pristipime k osvojovaniu zakladov techniky v tom ktorom Sporte, je
potrebné zvysit uroven jednotlivych zloziek Specidlnej motorickej docility. A prave cielom
predlozenej Stadie bolo objasnit’ a rozsirit poznatky o vplyve pohybovych programov na
osvojenie azdokonalenie cvicebnych tvarov v Sportovom aerobiku v etape zaliatocnej
Specializacie ul10 - 11 roénych pretekarok ziackej kategorie. Testovali sme pohybové
schopnosti Standardizovanymi testami a hodnotili zvladnutie cvicebnych tvarov v $portovom
aerobiku po 6-mesac¢nom aplikovani 6smich $pecialnych pohybovych programov. Pohybové
programy boli zamerané na spevnenie tela (core tréning), rozvoj limitnych silovych a
pohyblivostnych schopnosti. Predpokladali sme, ze vplyvom toniza¢ného programu nastane
zlepSenie v statickej a vytrvalostno-statickej sile. Konstatujeme, Ze rozdiely vo vykonoch
probandiek v testoch T1 — stoj jednonozne s vylu¢enim zraku a v T2 — vydrZze v podpore lezmo
neboli statisticky vyznamné po 6-mesacnom tréningu. Test T5 — prednos vo vzpore roznozmo
zaradeny do testovacej batérie obecnej pohybovej vykonnosti navrhujeme vyradit’, pretoze je
cvicebnym tvarom skupiny B-,staticka sila® s poziadavkou vydrze 3 sekundy, kde sa podiel'a
na vykone silovo-vytrvalostna schopnost’ alaktatova anie ¢o najdlhsej vydrze, pri ktorej
dochadza k vyraznejSiemu zapojeniu silovo-vytrvalostnej schopnosti laktatovej, kde trvanie
svalovej ¢innosti je od 5 sekund vyssie. Statisticky sa potvrdilo, Ze zaradenie tohto cvi¢ebného
tvaru do vSeobecnej Casti testovacej batérie SA nie je adekvétne pre vykon v zostave. Vplyv
posiliiovacieho programu €. 3, ¢. 4 na zlepSenie kondi¢nych schopnosti sme zistovali siedmimi
testami. Probandky dosiahli $tatisticki vyznamnost’ na hladine p < 0,05 len v teste T12 —
modifikované kl'uky, v ktorom vSetky dosiahli vyrazne lepSie vysledky vo vystupnom
testovani. Z vecného hladiska konStatujeme pozitivny vplyv interven¢nych posiliiovacich
programov V teste T3 — zdvih trupu u Styroch probandiek, v T9 — skok do dialky z miesta u
piatich probandiek, v T13 — v §pecidlnom vytrvalostnom teste u piatich diev¢at. Pohyblivostné
programy ¢. 6 - 8 pretekarky vykonavali za ucelom zvySenia rozsahu pohybu, ktory sme
diagnostikovali dvoma testami. V teste T6 — sed roznozmo bo¢ne P, I noha s prechodom
cez sed roznozmo Gelne sa kibova pohyblivost v bedrovych kiboch a elasticita svalov dolnych
koncatin vecne zlepSila u4 pretekarok, 3 pretekarky pozadovani uroven dosiahli uz pri
vstupnom merani. V teste T7 - v pohyblivosti ramennych kibov preukézali zlepsenie vietky
probandky. Po 6-mesa¢nom tréningovom procese sme zaznamenali Statisticky vyznamny
rozdiel na hladine p < 0,05 v prospech tspesného osvojenia a zdokonalenia cvi¢ebnych tvarov
obt’aznosti skupiny B-,,staticka sila“ a skupiny C-,,skoky*. Vecné zlepSenie v osvojeni nastalo
aj v cvicebnom tvare skupiny A-,,dynamicka sila a skupiny D-flexibilita a rovnovaha. Sme si
vedomi, ze na osvojenie a zdokonalenie cvi¢ebnych tvarov sa vyznamne podiel'ala aj technicka
zlozka pripravy. Nezastupitelni Glohu vSak mé kondi¢na zlozka v Sportovom procese,
zamerana na rozvoj limitnych a podmieniujucich pohybovych schopnosti. Tie pomahaja
vytvorit' zéklad gymnastickej vykonnosti, ak je spravne prispdsobena cvi¢ebnému obsahu.
Dosiahnutim adekvatneho rozvoja silovych a pohyblivostnych schopnosti sa osvojenie
cvi¢ebnych tvarov Sportového aerobiku premieta do technickych parametrov pozadovanej
techniky cvicebnych tvarov a vézieb. Sme si vedomi, ze nas vyskum bol realizovany na pocetne
malom stubore probandiek, preto zavery interpretujeme bez zovseobecnenia.
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SUMMARY

THE IMPACT OF MOVEMENT PROGRAMS ON LEARNING OF ELEMENTS IN
AEROBIC GYMNASTICS

In the article we present the results of the implementation of the three types of motion
programs aimed at the development of selected motor abilities, which implies that the limit to
learn the elements of difficulty in the sport aerobics pupil category. The research was done in
the period of 6 months. Standardized test battery included thirteen tests. Limit the development
of motor abilities makes the acquisition and the correct technical execution of exercise forms,
which were evaluated according to the rules in force for FIG Olympic Cycle 2013 - 2016. The
evaluation of the data, we used the statistical characteristics of central tendency and
nonparametric methods Wilcoxon T-test. We received alternating changes in the level of
monitoring of physical abilities and improving the technical implementation of the forms of
exercise for all probandiek. In the present research study, we present partial results of grant
project KEGA "An implementation of new thematic units of aerobic gymnastic-sport in the
educational program of the school and leisure time activities,” no. 036P-4/2016, the solution to
the Faculty of Sport University of PreSov.

Key words: sports aerobics, motor skills, gymnastics skills.
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VZTAH POHYBU K SPOKOJNOSTI A DOLEZITOSTI JEDNOTLIVYCH
OBLASTI KVALITY ZIVOTA U ZIAKOV 4. ROC. 1. STUPNA ZS

Miria KALINKOVA, Jaroslav BRODANI, Lubomir PASKA, Vladimir SUTKA,
Ivona MARHEVSKA

Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

Cielom prispevku je prostrednictvom vysledkov prieskumného sledovania ziakov 4-
ro¢nikov primarneho vzdelavania poukazat’ na interakciu pohybovej a Sportovej aktivity k
ponimaniu ich jednotlivych oblasti kvality zivota. Okrem stru¢ného uvedenia zékladnych
teoretickych informacii v uvode prispevku, predkladame v jeho empirickej Casti zistené
skutoCnosti, ktoré sme ziskali od respondentov vyplnenim jednotlivych poloziek
modifikovaného Standardizovaného dotaznika SQUALA. V odpovediach ziakov sme zistili,
ze skupina prilezitostnych, ale i aktivnych neregistrovanych Sportovcov, povazuje za
najdoleZitejSiu oblast’ Zivota orientaciu na budicnost’ a za druhti najdolezitejSiu fyzicka oblast’
s nasledujucim vzdelanim na trefom mieste a spiritudlnou pohodou v jej zavese. Aktivni
registrovani Sportovei uviedli podla oc¢akavani fyzick(i pohodu ako najdolezitejSiu oblast’
svojho zivota a druht v poradi psychosocialnu oblast. Pri hodnoteni spokojnosti s kvalitou
svojho Zivota prilezitostni Sportovci oznadili najvacsiu spokojnost’” so svojim vzdelanim,
vzhl'adom a vlastnictvom veci aaz na trefom mieste uviedli fyzicka oblast. Aktivni
neregistrovani Sportovci pri hodnoteni spokojnosti fyzicki pohodu aza tiou vzhlad
a vlastnictvo penazi. Aktivni registrovani Sportovci pri hodnoteni spokojnosti prekvapivo
uviedli, Ze najviac st spokojni s vol'nym ¢asom, d’alej so svojim vzhl'adom a vlastnictvom
penazi a az na tretom mieste uviedli fyzicku pohodu.

., Prispevok je suic¢astou grantového projektu MS SR KEGA 003UKF-4/2016".

Kracové slova: pohyb, kvalita zivota, dolezitost’ a spokojnost’, ziaci primarneho vzdelavania

UvOD

Zivotnym §tylom ajeho vyznamom sa podla autoriek Jurikova - Viczayova (2015)
Vv dnesnej dobe zaobera nielen vel'a odbornikov, ale i oby¢ajnych I'udi. Je to téma, 0 ktorej sa
vo vieobecnosti vel'a diskutuje. Clovek sa v jednotlivych vyvinovych etapach zamysla nad
svojim zdravym a Zivotnym §tylom. Ziaci mladsieho $kolského veku su eite vo velkej miere
ovplyvitované ucitelmi, ale mnohi isvojimi rodi€mi, starymi rodi¢mi, trénermi ¢i inymi
osobami z ich okolia. Mozno si myslia, ze st eSte mladi na to, aby sa touto otazkou zaoberali
alebo jej nerozumeju, ale prave vd’aka dobrej informovanosti dostavaji od kompetentnych
potrebné informacie z tejto oblasti a uvadzanej problematiky. Je mnozstvo navodov, ktoré
nam radia, ako dosiahneme taky $tyl Zivota, ktory podpori a upevni naSe zdravie. Takéto
navody postupne putuji zo sveta dospelych a pomaly sa dostavaji smerom k detom. Zivotny
Styl ziakov sa vyrazne zmenil. Deti sa menej pohybuju a viac sedia pred pocitacom alebo
televizorom. Nemal by nam byt zivotny §tyl Ziakov lahostajny a rovnako by nemal byt
I'ahostajny samotnym Zziakom. Zaujimat' by nds mal najmé spoOsob, ale ipostoj Ziakov
k vlastnému zdraviu. My dospeli, by sme mali ziakom poukazat’ a predlozit' ako zdravo zit,
ako dosiahneme zdravy Zivotny §tyl a najma ako si udrzime harmonicky vyvazZzeny telesny
I dusevny stav. Touto problematikou sa budeme d’alej zaoberat’.
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PROBLEMATIKA

Pojem kvalita Zivota je v su¢asnosti ¢asto preberany a znamy. Cim viac na &loveka
vplyvaji nové technologické a moderné vydobytky, tym castejSie sa dostava kvalita zivota do
popredia. Ludstvo sa vSak kvalitou zivota zaoberalo uz v davnej histérii. Za kvalitny Zivot
povazovali ten, v ktorom sa nachadzalo vel'a radosti a $t’astia. Kvalitnym a dobrym spdsobom
zivota sa zaoberala Kyrénska skola. Skiimala hedoné, s ktorou spajala §t'astie zivota. Stoici sa
chceli k $tastiu pribliZzit pomocou apatie. Ide o stav, kedy sa ¢lovek snazi odplat’ od podnetov,
ktoré mu nartiSaju pokoj (Babincak, 2008). Odvtedy sa kvalita Zivota skimala vo viacerych
smeroch. Zaklad skumania vznikol v 18. storoCi. Zaoberali sa hlavnymi hodnotami ¢loveka.
Za tieto hodnoty boli povazované okrem Stastia isebarealizacia (Hnilica, 2005). Podl'a
Krizovej (2005) prva zmienku o slovnom spojeni ,kvalita zivota® badame uz v 20. rokoch
minulého storo¢ia. Objektom vedeckého skiimania sa stala az v poslednych desatrociach.
Prave v tomto obdobi, kedy bola kvalita zivota definovana bolo hojnosti a blahobytu dostatok,
preto sa nebolo snahou ho rozsirovat d’alej. ISlo skor o nasmerovanie kK hodnotam a ich
utvaraniu. Napriklad reSpektovanie nizsie vrstvy obyvatel'stva, pomahat’ mensinam, bojovat’
proti konzumnému spdsobu Zivota a podobne.

V 60. rokoch 20. storocia sa uz kvalita Zivota zaoberd skor nemateridlnymi duchovnymi
hodnotami. Do pozornosti sa dostdvaju i hodnoty socidlneho charakteru ako je ochrana
zivotného prostredia, mier, komunikacia, rozvoj osobnosti a tiez sposob travenia volné¢ho
Casu. Za ucelom plnenia tychto tloh vyslo v 70. rokoch 20. storo¢ia mnoho publikacii
zaoberajtcich sa kvalitou zivota (Hnilica, 2005). Na zaklade tohto mézeme povedat’, ze
kvalita zivota sa odvijala na dvoch turovniach, ktoré opisuje Zelina (2004) jednak ako
biologické bytie ¢loveka (zachovanie zivota a rodu, rozmnoZovanie) a taktiez ako ¢innosti,
ktoré su potrebné pre prezitie (pre tieto ¢innosti si nevyhnutné vyssie city - cit pre krasu,
mravné city, naboZenské city). Su to city, ktoré nabijaju ¢loveka energiou.

Stadiom kvality sa zaoberaju vedci i v su¢asnosti. Casto je kvalita Zivota spajand
s ekonomickym rozkvetom, rozvojom oblasti v lekarstve, psycholdgii i socioldgii. Hlavnym
dovodom tohto $tudia je podpora a rozvoj takych zivotnych podmienok a prostredia, ktoré by
l'udom. Zaradujeme sem napriklad materidlne zabezpecenie, zdravotni starostlivost’,
nezavislost a slobodu (Rehulka - Rehulkova, 2006). V roznych publikaciach najdeme
mnozstvo definicii o tomto pojme. Je to tym, Ze v sucasnosti je zvySena pozornost’ kvalite
zivota. Coraz viac T'udi sa snaZi, aby jeho Zivot bol naozaj zdravy a kvalitny. SnaZzia sa
eliminovat’ faktory, ktoré by mohli v negativnom zmysle ovplyvnit’ jeho Zivot.

Slovné spojenie ,kvalita Zivota“ v sebe zahffia mnozstvo pojmov, determinantov,
subjektov a mozno i aktivit. Kazdy ¢lovek si totiz mdze pod tymto pojmom predstavi nieco
iné a inak chapat’ kvalitu zZivota. Je teda tazké definovat’ kvalitu Zivota a presne vymedzit
nejaké ¢innosti alebo postupy, ktoré ndm na sto percent zarucia kvalitu Zivota. Vieme sa vSak
k tej danej kvalite zivota aspon priblizit a dopomoct. Je vSak na kazdom jedincovi, akou
cestou sa bude ktej svojej kvalite uberat. Preto vzniklo mnoho definicii, charakteristik
a pohl'adov na kvalitu Zivota. Pojem kvality zZivota vymedzuje vo vztahu k celkovému
chapaniu ¢loveka napriklad Ktivohlavy (2001), Ze kvalita Zivota je definovana s ohl'adom na
spokojnost’ dan¢ho Cloveka s dosahovanim ciel'ov urcujucich smer jeho zivota.

Kvalita Zivota je istd multidimenziondlna koncepcia. O tejto koncepcii hovori Katsching
(1997), ktory sem zahriiuje pohodu, spokojnost’ v réznych oblastiach Zivota a vonkajSie
zivotné podmienky. Kvalita Zivota vSak nemusi byt rovnako kvalitnd vo vSetkych tychto
oblastiach. Ak je uspokojiva v jednej, mdze byt nedostacujuca v druhej. Podla M. Kreidla
(2001) modézeme povedat, Ze kvalita zZivota je istym vysledkom vzdjomného posobenia
socialnych, zdravotnych, ekonomickych a rovnako i1 environmentalnych podmienok, ktoré sa
tykaju 'udského a spolocenského rozvoja. Na jednej strane predstavuje objektivne podmienky
na dobry zivot a naopak na strane druhej subjektivne prezivanie kvalitného zivota. Objektivna
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stranka kvality Zivota je o naplfiani socidlnych a kultirnych potrieb v zavislosti od
materialneho dostatku, spoloCenskej akceptacie jednotlivca a samozrejme 1 fyzického zdravia.

Ku kvalite Zivota prispieva najmi zdravy Zivotny §tyl. Zivotny §tyl predstavuje komplex
noriem, suhrn a zivotnych podmienok, na ktoré sa l'udia zameriavaji vo vzajomnych
vztahoch a v spravani. Vplyva nan rodinna i profesijnd draha kazdého ¢loveka, spoloc¢enské
zvyky a tradicie. Je teda ovplyvneny danymi podmienkami zivota a premieta sa do socialnych
roli a spravania ¢loveka (Cihovsky - Hobza - Dohnal, 2007). Zdravy Zivotny $tyl neprispieva
iba ku kvalite zivota dospelych l'udi, ale samozrejme 1 kvalite Zivota deti. MoZeme tvrdit’, Ze
je eSte podstatnejSie a dolezitejSie budovat’ postoj k vytvaraniu zdravého zivotného Stylu
prave udeti. Ak sa v mladSom veku vytvori isty navyk pre zdravy zivotny Styl, tym
jednoduchsie ho bude dodrziavat v dospelosti. U dietata zdravy zivotny S$tyl prispieva k
detskému pocitu pohody a buduje déveru v seba. To znamena, ze uz deti moézu prijat’ vacsiu
zodpovednost’ za svoje vlastné zdravie, bezpe¢nost’ a pohodu.

Délezitost pohybu ako ochrany portch zdravia sa v kazdoro¢ne stupiiuje. Skola s jej
dosahom na deti ma v tomto smere nenahraditel'né miesto. Utvaranie vztahu a zvykov deti k
systematickym pohybovym a Sportovym ¢innostiam, obzvIlast’ vo veku do 10 rokov by mal
byt jednou z hlavnych snach modernej Skoly (Antala a kol., 2014).

CIEDL

Cielom prispevku bolo zistit' rozdiely v chapani dolezitosti a spokojnosti ziakov
S jednotlivymi oblastami kvality ich zivota prostrednictvom odpovedi na jednotlivé polozky
dotaznika SQUALA. Predpokladali sme, ze ziaci vzhl'adom k obl'ibenosti predmetu TV budu
I VO svojom ponimani povazovat’ fyzickt pohodu nielen za najdolezitejSiu oblast’, ale Ze prave
z dovodu pocitovan¢ho prejavu nadmerného S$tastia pri jej vykonavani stiou buda aj
najspokojne;jsi.

METODIKA

Vyskumny stbor sme analyzovali prostrednictvom modifikovaného Zannotti - Pringuey
(1992) dotaznika SQUALA, ktory sa zameriaval na v§eobecné informacie o Sportovej urovni
ziakov, subjektivne ponimanie dolezitosti vybranych oblasti kvality Zivota a
nasledne spokojnost’ s ich aktudlnym stavom.

Dotaznik zist'uje kvalitu Zivota jednotlivcov. Obsahuje 21 oblasti z kazdodenného Zivota
a to z vonkajsej ale aj vnatornej reality. Jednotlivec ma vyjadrit’ svoj nazor na oblasti, ktoré su
pre neho bezvyznamné, dolezité malo, alebo stredne, vel'mi, ¢i st pre neho nevyhnutné. Tieto
oblasti zahriiuji zdravie, rodinné vztahy, psychiku c¢loveka, spéanok, deti, odpocinok,
bezpe¢nost’, az po vol'ny ¢as, umenie, ¢i peniaze (Dragomirecka a kol., 2006).

Dotaznik sa skladd zdvoch <casti, kde vprvej cCasti sme zistovali informacie
0 jednotlivcoch ak ich vek, pohlavie, dosiahnuté vzdelanie, ¢i Sportovu Groven. V druhej Casti
sme sa Vv dotazniku venovali oblastiam: fyzickej pohody, psychosocialnej pohody, spiritualne;j
pohody, materidlnej pohody, voI'nému casu, vzdelaniu, vzhl'adu a vlastnictvu veci a orientécii
na budicnost’ (Sykorova - Blatny, 2008).

VYSLEDKY

V grafoch 1 a 2 predkladame graficky znazornené vysledky odpovedi spokojnosti
a dolezitosti jednotlivych oblasti kvality zivota sledovanych respondentov rozdelenych do
dvoch skupin, podla intersexualnych rozdielov. Ziaci vyjadrovali svoju spokojnost’ respektive
nespokojnost’ s ich aktudlnym stavom. Priemerné hodnoty dolezitosti a spokojnosti
u chlapcov (vid’. Graf 1), vypocitané z odpovedi v dotazniku ukazuju, ze je u nich pre kvalitu
zivota najdolezitejSia fyzicka pohoda a orientacia na buducnost. Medzi vel'mi dolezité oblasti
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kvality zivota zaradili 1 spiritudlnu a psychosocialnu pohodu. Chlapci neoznadili ani jednu
zlozku kvality zivota za stredne a malo dolezitu alebo uplne neddlezitu.

SQUALA chlapci
m Ako je pre teba dolezité ... ~ ® Ako si spokojny/a ...
0 1 2 3 4 5
Fyzicka pohoda [’
Psychosocialna pohoda I
Spiritualna pohoda Ay —
Materialna pohoda I
Vzdelanic NS
Volny ¢as [
Vzhl'ad a vlastnictvo penazi e
e ; >
Orientaciana budicnost

Graf 1 Vyjadrenie doleZitosti a spokojnosti chlapcov v rozli¢nych oblastiach kvality
Zivota

V grafe 1 mozeme tiez vidiet' vyjadrenia spokojnosti chlapcov na ich aktualnu kvalitu
zivota. Najvyssiu mieru spokojnosti uviedli v oblasti fyzickej pohody, voI'ného ¢asu, vzhl'adu
a vlastnictvu peniazi. V oblastiach ako psychosocialna pohoda, materialna pohoda a vzdelanie
vyjadrili spokojnost’ (kategoria ¢.4 — druha najvyssia miera spokojnosti). Priemer ziskanych
udajov spiritualnej pohody sa u nich pohybuje na spodnej hranici spokojnosti (na hranici
medzi kategoriami 3 a 4).

SQUALA dievcata
m Ako je pre teba dolezité ...  ® Ako si spokojny/a ...
0 1 2 3 4 5
Fyzicka pohoda A
Psychosocialna pohoda I
Spiritudlna pohoda I
Materidlna pohoda e
Vzdelanie I
Volny ¢as (.,
Vzhlad a vlastnictvo penazi A
. L . ; >
Orientaciana budiicnost

Graf 2 Vyjadrenie déleZitosti a spokojnosti dievéat v rozli¢nych oblastiach kvality Zivota

K rovnakym zisteniam sme prisli prostrednictvom vyjadrenim respondentiek v dotazniku
(vid’. Graf 2), ktory vyjadruje spokojnost’ a dolezitost’ kvality zivota dievcat. Zistili sme
u nich ista zhodnost’ s tvrdeniami chlapcov. Rovnako ako chlapci sa aj dievcata vyjadrili, ze
je pre ne najdolezitejSia fyzickd pohoda, spiritudlna pohoda a orientacia na buducnost.
Rozdielnost’ nazorov vidime v tom, Ze dievéata pripisuju uplni dolezitost’ i psychosocialne;j
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pohode avzdelaniu. K vel'mi dolezitym oblastiam kvality zivota priradovali materialnu
pohodu, vol'ny €as, vzhl'ad a vlastnictvo peniazi. V oblasti spokojnosti sa diev€atd ku vSetkym
okruhom kvality zivota vyjadrili kladne. V siedmich oblastiach urcili najvyssiu moznli mieru
spokojnosti (velmi spokojny). Iba v dvoch kategdriach, konkrétne v oblasti materidlnej
pohody a spiritudlne pohody, si zvolili moznost’ 4 (€ize spokojnost). Subjektivne ponimanie
kvality zivota sme zistovali iz pohladu Sportovej Grovne Ziakov. Spracované vysledky
predkladame v Grafoch 3, 4 a 5.

V grafe 3 vidime nazor a vyjadrenia dolezitosti a spokojnosti prilezitostnych $portovcov.
Ti pripisuju najvacsiu dolezitost’ orientacii na budicnost’, vzdelaniu a fyzickej i spiritudlnej
pohode. Ako druhtl najddlezitejSiu povazuju oblast’ psychosocidlnej pohody a vol'ného casu.
O nie€o nizSiu mieru dolezitosti pripisovali vzhl'adu, vlastnictvu penazi a materidlnej pohode
(na hranici medzi kategériami 3 a 4). V otazkach zameranych na zistenie miery spokojnosti
uviedli najvy$siu spokojnost’ v oblasti vzdelania, vzhl'adu a vlastnictve penazi a fyzickej
pohode. Ako druhii najvy$Siu mieru spokojnosti vyjadrili v oblasti volného casu,
psychosocialnej a materidlnej pohody. Najmensiu spokojnost’ vyjadrili v oblasti spiritudlnej
pohody (strednd spokojnost).

SQUALA prilezitostni §portovci

m dolezitost” M spojnost’

o
=
)
w
S
(&

Vzhlad a vlastnictvo penazi

Fyzicka pohoda —
Psychosocialna pohoda A
Spiritualna pohoda ey —
Materialna pohoda 4
Vzdelanie [
Volny cas [
- =
|

Orientaciana buducnost’

Graf 3 Vyjadrenie dodleZitosti a spokojnosti prileZitostnych Sportovcov

SQUALA aktivni Sportovci

m dolezitost’ ™ spojnost’

o
[N
N
w
ESN
o1

Fyzické pohoda 4
Psychosocialna pohoda A
Spiritualna pohoda Iy —
Materialna pohoda I
Vzdelanie I
Volny Cas A
Vzhl'ad a vlastnictvo penazi N
A

Orientaciana budicnost’

Graf 4 Vyjadrenie ddleZitosti a spokojnosti aktivnych $portovcov
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V Grafoch 4 a5 moézeme vidiet takmer uplni zhodnost v ndzoroch a tvrdeniach
dolezitosti a spokojnosti v danych oblastiach kvality Zivota respondentov. Aktivni i aktivni
registrovani Sportovci pripisuji najvacSiu dolezitost’ orientdcii na budicnost’, fyzickej,
psychosocialnej, spiritudlnej pohode, vol'nému ¢asu avzdelaniu (kategdéria v rozhrani
dolezitosti 4 az 5). Materidlna pohoda, vzhlad a vlastnictvo peilazi oznacuju ako druhu
najdolezitejSiu oblast’ v zivote (hranica doleZitosti medzi 3 a 4).

V otdzkach zameranych na spokojnost’ sa opdt’ obe tieto skupiny zhodli v ndzoroch.
Najvyssiu mieru spokojnosti (kategoria odpovedi €. 4 az 5) pripisuju vol'nému casu, fyzickej
pohode, vzhladu a vlastnictvu penazi, psychosocialnej, materialnej pohode a vzdelaniu.
Rovnako uviedli zhodu v tvrdeni v oblasti spiritualnej pohody. V tejto oblasti vyjadruju
spokojnost’ v kategérii medzi 3 a 4 ( stredne spokojny az spokojny).

SQUALA aktivni Sportovci
(registrovani)

m dolezitost” M spojnost’

o

1 2 3

SN
ol

Fyzicka pohoda
Psychosocialna pohoda
Spiritudlna pohoda
Materidlna pohoda
Vzdelanie

Volny ¢as

Vzhl'ad a vlastnictvo penazi

Orientaciana budicnost’

Graf 5 Vyjadrenie dolezitosti a spokojnosti aktivnych (registrovanych) Sportovcov

Z hodnotenia uvedenych skuto¢nosti sme nezistili vyrazné Statistické rozdiely
subjektivneho ponimania jednotlivych oblasti kvality zivota z pohladu rdznej Sportovej
urovne respondentov. Prilezitostni Sportovci, aktivni a aktivni registrovani Sportovci sa
zhoduju v ndzoroch, ale v réznych oblastiach kvality Zivota, ktoré sme uviedli. Najvyssia
miera zhody v dolezitosti kvality zivota je v oblasti orientacie na buducnost, fyzickej
a spiritualnej pohody. Tieto zvolili ako najdolezitejSie kategorie v oblasti Zivota. Za menej
dolezité¢ volili oblast’ vzhladu, financii a materidlneho zabezpecCenia. Rovnako najdeme
najvysSiu zhodu v oblasti subjektivnej spokojnosti tychto respondentov. Najvyssie
pripisované hodnoty spokojnosti sa zhoduju v oblasti okrem fyzickej pohody i vzhladu
a vlastnictva penazi. Naopak nizSiu spokojnost’ uvadzaji v oblasti spiritualnej pohody. Z
porovnania zistenych skutoc¢nosti uvedenych v grafickom vyjadreni sme tiez zistili, ze aktivni
neregistrovani a aktivni registrovani Sportovci su celkovo spokojnejsi so svojou kvalitou
zivota ako prileZitostni Sportovci.

ZAVER

V oblasti sebahodnotenia Sportovej trovne sme u sledovanych respondentov, z hl'adiska
ich intersexualnych rozdielov, zistili, ze diev¢ata Sportuju priemerne o nejaky zlomok viac
ako chlapci. Toto zistenie logicky suvisi s vysledkami hodnotenia inaktivne straveného ¢asu
ziakov, kde sme zistili, e chlapci travia sedavymi &innostami viac ¢asu ako dievéata. Dalej
sme sa zamerali na subjektivne nazory na Sportovi uroven a pohybovu aktivitu. Sledovany
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stbor sme rozdelili podl'a mnoZstva a intenzity vykonavania pohybovych a Sportovych aktivit
do troch skupin podl'a Sportovej trovne. V oboch sebahodnoteniach sa Zziaci povazuju za
aktivne Sportujtcich s dobrou kvalitou pohybovej aktivity.

Priemerné hodnoty vysledkov v Casti dolezitost’ a spokojnost’ s kvalitou Zivota Ziakov 4.
ro¢nika poukazujii na vysoku urovenn vo vSetkych hodnotenych oblastiach. Pre Ziakov je
dolezita a rovnako st aj spokojny s oblastou fyzickej, psychosocialnej, materialnej pohody,
vzdelania, vol'ného ¢asu, vzhl'adu a vlastnictva peiiazi. Priemer hodnot spiritualnej pohody sa
pohybuje na spodnej hranici spokojnosti.

Na zaklade zistenych vysledkov mézeme vo vSeobecnosti skonstatovat, zZe ziaci na prvom
stupni zdkladnej Skoly maju z hladiska vyvojového obdobia, v ktorom sa nachadzaju
prirodzeny zaujem o Sportové a pohybové aktivity. Vo vysledkoch sa ndm potvrdil vysoky
zaujem o pohybovu ¢innost’, ktoru aj realne uskutociiuji. Kombindacia tychto skuto¢nosti ma
pozitivny vplyv na vnimanie ahodnotenie kvality svojho zivota. Tieto vysledky vSak
nevylucuju fakt, Ze s postupujucim vyvinom a dospievanim Ziaka vo vSeobecnosti dochadza
k znizovaniu zaujmu o pohybové aktivity. Toto prispieva k CastejSiemu traveniu vol'ného ¢asu
inaktivnym spdsobom, tak ako naznacuju Stadie viacerych autorov, ¢o ma vplyv na zmenu
kvality zivota mladych l'udi.

Verime, Ze naSou pracou sme dospeli k zodpovedaniu otdzok stanovenych ciel'mi, zaroven
si vSak uvedomujeme, Ze existuji moznosti, ako pracu v oblasti vyskumu kvality zivota
zlepSovat’ arozSirovat. Preto budeme vdacéni za kazdi VaSu pripomienku andvrh na
vylepsenie.
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SUMARY

THE RELATIONSHIP OF PHYSICAL ACTIVITIES TO SATISFACTION AND
IMPORTANCE OF INDIVIDUAL AREAS OF QUALITY OF LIFE IN PUPILS OF
4th CLASS IN THE FIRST GRADE OF PRIMARY SCHOOL

The goal of the paper through the results of exploratory survey of pupils in 4th class of
primary education was to highlight on the interaction of physical and sports activities to
understanding of their individual areas of quality of life. In addition to we offer a brief
indication of the basic theoretical information in the introduction of the paper. We also submit
in the empirical part of reached facts that we have gathered from respondents by completing
each item of modified standardized questionnaire SQUALA. We found in the responses of
students, that the group of occasional, but unregistered active athletes indicated the most
important aspect of life the future orientation and the second most important area of physical
area, followed by education in third place and spiritual well-being later. Active registered
athletes reported as expected the physical well-being as the most important area of their life
and the second was a psychosocial area. When evaluating satisfaction with the quality of their
lives occasional athletes marked by the greatest satisfaction with their education, appearance
and property affairs and ranked the third place reported physical area. Unregistered active
athletes marked in evaluating the satisfaction of physical well-being and then her appearance
and property affairs. Active registered athletes in the evaluation of satisfaction surprisingly
indicated that most are happy with leisure time, further with appearance and property affairs
finally to third place indicated physical well-being. "The contribution is part of a grant
project of Ministry of Education KEGA 003UKF-4/2016".

Key words: physical activities, areas of quality of life, pupils of the 4th class of primary
education
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SUBJEKTIVNE VNIMANIE INTENZITY ZATAZENIA POCAS AEROBNYCH
AKTIVIT V ROZDIELNOM PROSTREDI

!Lenka NAGYOVA, 2Jana LABUDOVA

! Farmaceuticka fakulta UK v Bratislave, Slovenska republika
? Fakulta telesnej vychovy a §portu UK v Bratislave , Slovenska republika

ABSTRAKT

Ciel'om vyskumu bolo posudit’ vhodnost” aplikovania subjektivnej metddy hodnotenia
intenzity zat'aZzenia poc¢as aerobiku vo vode a spinningu, realizovanych intermitentnou
a kontinualnou metédou, na zaklade zistenia vyznamnosti rozdielov priradeného bodového
skore Borgovej skaly studentkami vysokej Skoly. Vyskumny stibor tvorili Studentky FCHPT
STUv Bratislave, rozneho $tudijného zamerania, ktorych vekovy priemer bol 19,66 + 1,09
rokov. Intenzitu pohybového zat'azenia sme hodnotili prostrednictvom srdcovej frekvencie a
Borgovej $kaly. Pri spracovani primarnych udajov sme okrem zakladnych Statistickych
charakteristik vyhodnocovali $tatisticki vyznamnost diferencii t-testom. Vysledky potvrdili
vyznamnost’ rozdielov v subjektivne vnimanej ndmahe pri porovnatel'nej SF pri
intermitentnom a kontinualnom zat'azeni pocas aerobiku vo vode a spinningu (p<0,01).
Myslime si, ze rozdielnost’ subjektivneho pocitovania intenzity zat'azenia mohlo byt
ovplyvnené vonkaj$im prostredim, inymi narokmi na charakter pohybovej ¢innosti a réznymi
metodami zat'azenia. Na zaklade ziskanych vysledkov odpori¢ame subjektivne hodnotenie
intenzity zat'azenia pocas pohybovych ¢innosti v rozdielnom prostredi aplikovat’ pri
intenzivnejSom aerobnom zat'azeni.

KPuacové slova: aerobne pohybové aktivity, intenzita zat'azenia, aerobik vo vode, spinning,
srdcova frekvencia, subjektivne metody hodnotenia intenzity zat'azenia, intermitentné
zatazenie, kontinualne zat'azenie

UvoOD

Pravidelna pohybové aktivita je pre ¢loveka rovnako doleZitd a potrebna, ako napriklad
optimalne mnozstvo akvalita jedla, ¢i spanku. Odbornici sa zhoduju v nézoroch
0 nezastupitelnosti a kladnom vplyve cielene vybranej pohybovej aktivity na zniZenie rizika
vzniku kardiovaskularnych chordb, choréb pohybového aparatu, optimalizacii krvného tlaku,
znizovani obezity, kladnom preventivhom vplyve na vznik artériosklerdzy, cukrovky, ¢i
rednutiu kosti, znizovaniu aredukcii stresu, zvySeniu telesnej zdatnosti a vykonnosti,
zlepSeniu spanku atd’. (Ondrusova, a kol., 2010, Loérincziova — Tibenska, 2011 ). Primerana
pohybova aktivita je podstatnou sucastou vonkajSej stimulacie, ktord je urcujuca pre
optimalny telesny a dusevny vyvoj a ktord mnohostranne podporuje komplex adaptacnych
schopnosti l'udského organizmu. Z hl'adiska zdravia mézeme hovorit’ 0 dosiahnuti takej miery
zdravej a primeranej pohybovej aktivity, ktora by vylucila rizikovy faktor nedostatku pohybu
a zabranila funk¢nej a Strukturalnej regresii v 'udskom organizme. Osobitne priaznivy vplyv,
podporujuci stimula¢ne morfologické a funkéné adaptacie organovych ststav, ma pravidelna
vytrvalostnd pohybova aktivita. Systematicky vykonané pohybové aktivity vedu k celému
radu funkénych zmien organizmu a vyzname tak ovplyviiuju jeho vykonnost. Aerdbne
pohybové aktivity, spiajuce zasady frekvencie, intenzity, trvania a typu aktivity, vyvolavaju
VvV organizme také adaptacné zmeny, ktoré podmieiiuju zvysenie jeho aerébnych schopnosti.
Efektivny rozvoj aerobnej vytrvalosti umoziiuje aplikacia vhodnych metod, napr.
neprerusovanych alebo prerusovanych metod tréningu so sicasnym reSpektovanim vnuatornej
dynamiky zat'azenia (Moravec a kol., 2007). Jednym z oblibenych druhov pohybovej aktivity
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acrobneho charakteru je Spinning program. Charakterizujeme ho ako energeticky G¢inné
skupinové cviCenie na stacionarnych bicykloch, ktoré spaja hudbu, motivaciu a predstavivost’
do jedného celku s presne davkovanym tréningom. Tento originalny cyklisticky program
ponuka fyzické a psychické prvky Sportového tréningu I'udom kazdého veku a trovne
zdatnosti. Spinning program umoznuje Specializovanu pripravu pre vsetky druhy Sportov.
Vhodne modelované programy urychl'uju rehabilitaciu potirazovych a pooperacnych stavov
vykonnostnych Sportovcov ako aj beznej populacie, podporuji regeneraciu l'udského
organizmu arozvoj aerébnej vytrvalosti, svalovej sily a vytrvalosti, flexibility, formovanie
postavy. Programy nezahffiaji naro¢né choreografie a zlozité pohyby v priestore (
http://www.sportujeme.sk/fitness/spinning-schwinn-indoor-cycling).
Pod pojmom aquafitness rozumieme rozne pohybové aktivity prevazne aerdbneho charakteru,
vykonavané vo vodnom prostredi najmd vo vertikdlnych polohach tela, ktoré mozu byt
sprevadzané hudbou. Programy aquafitness, kam zarad’'ujeme aj aerobik vo vode, pozitivne
ovplyviiujii aerdbnu zdatnost’, rozvoj silovych schopnosti, udrzanie pohyblivosti, ale
I optimalizaciu zloZenia a tvaru tela, prave tak ako psychicki harmonizaciu alebo spolo¢ensky
kontakt (Rodrigez-Adami, 2002; Cechovska et al., 2003). Specifické vlastnosti vodného
prostredia pdsobiace na organizmus pocas cvienia sa prejavuju v nizSom zatazeni
pohybového aparatu (hydrostaticky vztlak) av znizeni srdcovej frekvencie, ¢im sa ,,Setri
srdcovo-cievny systém (najméd hydrostaticky tlak). Pri dodrziavani frekvencie a intenzity
zatazenia je u€innost’ pohybovych aktivit vo vode porovnatelnd s cvicenim na suchu. Pri
pravidelnom a dlhsie trvajacom tréningu vo vode nastava adaptacia vegetativnych organov,
srdcovo-cievnej ststavy, centralnej nervovej sustavy, dychacej sustavy, svalstva, kibov
a vizov, ¢o vedie ku zvyseniu fyzickej zdatnosti jednotlivca (Labudova—Durechova, 2005).
Intenzita pohybového zataZenia je jednym zo zdkladnych ukazovatelov ucinnosti
aerobnych pohybovych programov. Viaceri odbornici sa zhoduju v tom, Ze aerdbne aktivity
posobia u zdravych jednotlivcov podnetne vtedy, ak st vykonavané s intenzitou
zodpovedajucou priblizne 60 — 90 % SFpax (Bunc, 1995; Kyselovicova, 1995; Kampmiller
akol, 2012) alebo 50 — 85 % VOymax (Niemann, 1990; Sharkey, 1990). Za najvhodnejsie
parametre vnutorného prejavu organizmu mozeme povaZzovat uroven spotreby kyslika
a srdcovii frekvenciu (Hamar, 1989). Castym problémom je spdsob jej posudzovania, pricom
treba brat’ do uvahy viac faktorov, najmé individudlnu Groven telesnej zdatnosti jednotlivcov.
Z objektivnych metdd hodnotenia intenzity pohybového zataZenia je najdostupnejSie meranie
(SF). Lipkova (2006) uvadza za najpresnejSiu a najspolahlivejSiu registraciu SF
mikropocesorové snimace — Sporttestery, ktoré vyuzivajo EKG signal. Srdcova frekvencia je
biologicka veli¢ina reprezentujuca fyziologickli odpoved’ organizmu na zat'az, pricom vel'mi
rychlo reaguje na zmeny pri zataZeni organizmu a najcitlivejSie reaguje na zvysSenie intenzity
alebo odporu. Této veli¢ina je vel'mi individualna a ovplyviiuji ju nasledovné faktory
(Neumann et al., 2005): vek a pohlavie, Sportova vykonnost, velkost’ srdca, zdravotny stav.
Srdcova frekvencia je vel'mi ovplyvnitel'ny ukazovatel’, jej zvySenie charakterizuje intenzitu
zat'azenia a K vychodiskovym hodnotam sa dostava az v Case upokojenia stavu organizmu.
Srdcova frekvencia je len nepriamym, a nie vzdy vel'mi presnym indikatorom najmé pocas
pohybového zat'azenia s vySSou intenzitou (Carrol et al.,1991) a je Casto ovplyviiovand aj
psychickymi faktormi, preto ju odbornici odpora¢aju doplfiat’ aj sinymi metédami na
zistovanie intenzity zat'azenia, ako je napr. metoda Ciselnej stupnice podl'a Borga (1982)
nazyvana aj ako Borgova skala subjektivneho vnimania vynalozenej namahy (RPE - Rating of
Perceived Exertion). Sledovania potvrdili, Ze pri monitorovani intenzity zat'azenia pomocou
Borgovej $kaly boli dosiahnuté signifikantnejSie vypovede o priebehu zlepSenia vo faktore
vytrvalosti, ako pri monitorovani intenzity pomocou zaznamenavania srdcovej frekvencie
(Koltyn a Morgan, 1992, Garcin a Wolff a Bejma, 2003, Herman a Nagelkirk a Womack,
2003, Masumoto et al., 2007, Alberton a Antunes a Pinto et al., 2010). Tato $kala predstavuje
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spojenie svalovej ¢innosti, zmien srdcovo-cievneho systému, psychologickému stresu, bolesti,
telesnej teploty a podmienok, v ktorych sa cvi¢i a je zalozena na principe hodnotenia
subjektivne pocitovanej zataze na bodovej stupnici od 6 do 20, pricom jednotlivé &isla
vystihuju slovné hodnotenia. Pri aerébnom tréningu by sa intenzita zataZenia mala pohybovat’
v rozmedzi 11-16 bodov Borgovej skaly. RPE vysoko koreluje s objektivnymi indikatormi
intenzity zatazenia, ako je srdcova frekvencia, spotreba kyslika, hladina krvného laktatu
(Mockova a kol., 2000).

Néstupom na vysoku $kolu mnoho Studentov zanechava rézne formy pohybovej aktivity,
¢oho dosledkom je znizenie funkénej a motorickej irovne organizmu a S tym zko suvisiacej
telesnej zdatnosti (Lenkova, 2005). Dobra troven telesnej zdatnosti predpokladd uspesné
zvladnutie stadle naro¢nejSicho Studia na vysokej Skole (Dovalil et al.,1996). Preto
pedagdgovia telesnej vychovy na vysokych skolach vyvijaji zvysené usilie pri presadzovani
pohybovych prostriedkov do vysokoskolského Zivota a snazia sa ziskat' do réznych foriem
cvienia ¢o najviac vysokoSkolakov (Hrcka a kol., 2006). Vhodna motivacia, rozsirovanie
ponuky o netradiéné pohybové aktivity ako aj objasfiovanie ucinnosti jednotlivych
pohybovych programov z rozli¢cnych aspektov, moze vyznamne prispiet’ k tomu, aby si mlada
generacia vytvorila trvalejsi vztah k pravidelnému cviceniu a K Sportu.

CIEL

Cielom vyskumu bolo posudit’ vhodnost' aplikovania subjektivnej metdédy hodnotenia
intenzity zatazenia pocas aerobiku vo vode aspinningu, realizovanych intermitentnou
a kontinualnou metodou, na zaklade zistenia vyznamnosti rozdielov priradeného bodového
skore Borgovej Skaly studentkami vysokej skoly rozneho Studijného zamerania.

METODIKA
Vyskumny subor tvorilo 30 Studentiek 1. aZ 3. ro¢nika r6zneho Studijného zamerania na
FCHPT STU v Bratislave, s priemernym kalendarnym vekom 19,66 + 1,09 rokov. Vnutornti
reakciu organizmu na pohybové zataZenie z hl'adiska funkénych parametrov sme ziskavali
metddou merania srdcovej frekvencie (SF) pomocou sporttesteru POLAR 810, s intervalom
zaznamu 5 sekund. Pri subjektivnom hodnoteni (tab. 1) sme aplikovali Borgovu $kalu
subjektivneho vnimania vynaloZenej namahy (RPE - Rating of Perceived Exertion).
Pohybovy program aerobiku v plytkej vode bol rozvrhnuty na 10 minutové useky, pocas
ktorych sme aplikovali intermitentni metddu zat'aZenia V stlipajicich rozmedziach srdcovej
frekvencie. Pri vypolte SF vo vode sme zohladnili zékonitosti vodného prostredia
arozmedzia SF sme znizili 10 uderov.min™ (Cechovska, 2003). Rozmedzia SF v troch
sledovanych usekoch mali hodnoty: 100 — 120 tiderov.min™, 120 — 140 tiderov.min™ a 140 —
160 tderov.min™. Pomer zat'aZenia 3:1, kde useky intenzivneho zat'azenia mali trvanie 90 s
a useky nizkeho zatazenia 30 s. Obsah usekov sa skladal z prostriedkov aerobiku v plytkej
vode bez nacinia. Ku koncu kazdého 10 mintatového useku probandky hodnotili zat'azenie aj
subjektivnou metdédou prostrednictvom Borgovej skaly. Merania sme opakovali dvakrat.
Pohybovy program spinningu bol taktieZ rozvrhnuty na 10 minttoveé useky, pocas ktorych
sme aplikovali kontinualnu metédu zatazenia v stiipajucich rozmedziach srdcovej frekvencie
(110 - 130 tiderov.min™, 130 — 150 tderov.min, 150 — 170 ﬁderov.min'l). Merania sme
opakovali 2-krat s 5 minatovou prestavkou. Ku koncu kazdého 10 minutového useku
probandky hodnotili zat'azenie aj subjektivnou metodou prostrednictvom Borgovej skaly.
Vychadzajic zo zékladného predpokladu bodovej skaly, ze pre zdravého jednotlivca pri
miernej aZz tazkej zatazi by mala byt hodnota SF asi 10-nasobkom hodnoty RPE (Mockova —
Radvansky - Matous, 2000), sme pri spracovani ziskané bodové skore nasobili desiatimi.
Pokial’ ide o spolahlivost’ tejto skaly, uvadzané su vel'mi vysoké koeficienty spolahlivosti
(r>0,90).
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Tab.1 Slovné vyjadrenia Borgovej skaly (Borg, 2004)

|6 |Ziadne zataZenie Necitime Ziadnu namahu, nemame zrychlené dychanie ani nenamahame
svaly, je to ako lezanie v posteli, alebo pohodIné sedenie na stolicke
7 | Extrémne slabé
3 zatazenie
9 | Velmislabé [Mald alebo ziadna ndmaha, ako napr. kratka prechadzka vlastnym tempom
zatazenie
10| Slabé zatazenie [Takto by sme sa mali citit’ pri cviceni alebo fyzickej aktivite, citime saf
11 pohodine
12 Stredné Citime sa dobre, aktivita silnie, namahame sa, ale m6Zzeme pokracovat]
13| zatazenie  |v aktivite
14Silné zat'azenie |Aktivita je tazkd anavna, ale pokraCovanie nie je narocné, namahaj
15 a usilie je priblizne v polovici maxima
16| Velmisilné [Takto sa citime pri vel'mi tazkom, namdhavom vykone, sme unaveni,
17 zatazenie  |musime sa prekonavat’
18
19| Extrémne silné [NajvicSia namaha, akl sme kedy zazili, dlho ju uz nevydrzime vykonavat
zatazenie
Absolutne |V takejto naro¢nej aktivite nemdzeme pokracovat’!
maximum

Vyznamnost diferencii V subjektivnom hodnoteni intenzity zataZenia pocas oboch
aerébnych aktivit sme urcili t-testom (ANOVA), priCom sme za Statisticky vyznamné
povazovali hodnoty na urovni p < 0,05. Pri spracovani vysledkov sme pouZili logické metody
analyzy a syntézy.

VYSLEDKY

V prvom merani

sledovanych tsekoch so stipajiicimi hodnotami SF, pocas

intermitentného zat'azenia na hodinach aerobiku vo vode a kontinualneho zat'azenia na
hodinach spinningu, sme zistili vysSie priemerné hodnoty SF v porovnani s priemernymi
hodnotami RPE. Subjektivne hodnotenie intenzity intermitentného zat'azenia na hodinach
aerobiku vo vode a kontinualneho zat'azenia na hodinach spinningu V jednotlivych tisekoch
je zdokumentované na obrazkoch 1,2 a 3. Statisticky vyznamné rozdiely (p<0,01) sme
zaznamenali vo vsetkych meranych ¢asovych usekoch prvého merania. Konstatujeme, ze
probandky rozdielne subjektivne vnimali intenzitu zat'azenia pocas pohybovych aktivit

V prvom merani. Intenzita zat'azenia bola pre probandky subjektivne vyssia pocas

spinningového programu. V prvom meranom useku s najniz§im rozmedzim hodnot SF (obr.
1), s charakterom nizkej intenzity zatazenia, pozorujeme najvyraznejsi rozdiel

V subjektivnom vnimani vynalozenej namahy medzi realizovanymi pohybovymi aktivitami.
Intenzitu zatazenia pocas aerobiku vo vode probandky posudili podla slovného vyjadrenia
Borgovej Skaly ako mala alebo Ziadnu ndmahu, ale pocas spinningu ako strednt ndmahu, so
zvySenym Usilim.
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Obr.1 Porovnanie subjektivneho hodnotenia zat'azenia pocas aerobiku vo vode a spinningu

Vv prvom ¢asovom useku v rozmedzi SF 110-130 (tderov.min™) v 1.merani

Distribution of RPE_1meranie _aquaspin_131_150

—7—|F 13.06
Prob = F 0.0006

160 —

140 — —

in_131 150

quaspi

120 —

RPE lmeranie a

100 —

80 — —

aqua spin

aqua_spin_lmer 131 150

Obr.2 Porovnanie subjektivneho hodnotenia zat'azenia pocas aerobiku vo vode a spinningu
v druhom &asovom useku v rozmedzi SF 131-150 [aderov.min™] v 1.merani

V druhom atrefom meranom useku s vys$§imi rozmedziami hodnét SF (obr. 2, 3),
s charakterom stredného az intenzivneho zatazenia, pozorujeme taktiez Statistiky vyznamny
rozdiel, avsak podla priemerného skore v subjektivnom vnimani vynalozenej namahy medzi
realizovanymi pohybovymi aktivitami sa hodnotenia ,,priblizuju“.

Pri vyhodnoteni vysledkov opakovaného merania sme postupovali analogicky. V
sledovanych tsekoch so stipajucimi hodnotali SF, pocas intermitentného zatazenia na
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hodinach aerobiku vo vode a kontinudlneho zat'azenia na hodinach spinningu, sme zistili, ze
subjektivne pocity probandiek zodpovedali hodnotam SF.

Distribution of RPE_ 1meranie aquaspin_151 170
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Obr.3 Porovnanie subjektivneho hodnotenia zat'azenia pocas aerobiku vo vode a spinningu
v trefom &asovom useku v rozmedzi SF 151-170[Gderov.min™'] v 1.merani

Pri komparécii subjektivneho posudzovania intenzity intermitentného zatazenia pocas
aerobiku vo vode a kontinualneho zatazenia pocas spinningu sme zhodne ako v prvom
merani zistili rozdiely vo vSetkych troch ¢asovych tisekoch so stiipajicim rozmedzim SF (obr.
4,5 a 6). MoZeme konStatovat’ Statisticky vyznamny rozdiel v subjektivnom hodnoteni pri
porovnatel'nej SF aj v opakovanom merani (p<0,01).
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Obr.4 Porovnanie subjektivneho hodnotenia zat'azenia pocas aerobiku vo vode a spinningu
v prvom &asovom Gseku v rozmedzi SF 110-130[uderov.min™'] v 2.merani
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Obr.5 Porovnanie subjektivneho hodnotenia zat'azenia pocas aerobiku vo vode a spinningu
v druhom &asovom tseku v rozmedzi SF 131-150[tderov.min™] v 2.merani
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Obr.6 Porovnanie subjektivneho hodnotenia zat'azenia pocas aerobiku vo vode a spinningu
V trefom Gasovom useku v rozmedzi SF 151-170[Gderov.min™] v 2.merani

Pocas aerobiku vo vode aspinningu sme zistili Statisticky vyznamné rozdiely
Vv subjektivnom posudzovani intenzity intermitentného a kontinualneho zat'aZzenia vo vsetkych
casovych tusekoch v stanovenych rozmedziach SF (p<0,01). KonStatujeme, Ze probandky

vyznamne viac subjektivne vnimali vynalozeni namahu pocas spinningu ako pocas aerobiku
Vo vode.

DISKUSIA

Na zéklade S$tudia odbornej literatiry zaoberajicou sa komparaciou subjektivnej a
objektivnej metddy hodnotenia intenzity zat'azenia, ich vzdjomnych vztahov prevazne pri
cyklickych pohybovych aktivitach, sme cheeli rozsirit’ poznatky o aplikécii a porovnatel'nosti
subjektivnej metody hodnotenia zatazenia vo vodnom prostredi s vyuzitim intermitentnej
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metody zat'azenia a kontinualnej metddy zataZzenia pocas spinningu v troch rozmedziach
stiipajucej srdcovej frekvencie.

Usudzujeme, ze si probandky l'ahSie osvojili prirodzeny cyklicky pohyb charakteristicky
pre spinning, kedze sa jednd o aerdbny program spajajuci fyzické a psychické prvky
Sportového tréningu pre jednotlivcov kazdého veku a trovne zdatnosti. Tato pohybova
aktivita je nenaro¢né na koordinaciu pohybov. Aerobik vo vode vychadza z prirodzenych
lokomocii, ako je chddza alebo beh, je vSak oproti nim naro¢nejSi prave v roznorodosti
pohybového obsahu, zmenami smeru, rytmu ale aj Castym zapdjanim hornych koncatin do
¢innosti. NavySe je realizovany v Specifickom vodnom prostredi, kde pdsobenim
hydrostatického vztlaku vodné prostredie vyvolava pocit ,nadndSania“. Pdsobenim
hydrodynamickych zakonitosti vodného prostredia sa pohyby prispésobuji zmenenym
podmienkam (udrzanie rovnovahy, spravne vykonanie zaberu...). Vyzaduje si tak viac usilia,
koncentracie pozornosti v porovnani s beznymi lokoméciami. Uroveii pohybovych zrugnosti
atechnickej vyspelosti méze byt podmienend aj skutocnostou, Ze ak sa probandky
nevenovali pohybovej aktivite v dostato¢nej miere, tak aj priebeh osvojenia si novych
pohybovych zruénosti vyzaduje dlhsi Cas a odraza sa v nezvladnuti Specifickych pohybovych
prostriedkov, ktoré zahfiia aerobik vo vode. Urcita adaptacia na pohybové prostriedky sa
prejavila v opakovanom merani. K uvedenym vysledkom mohlo prispiet’ aj zlepSenie kvality
vykonania zaradenych pohybovych tvarov, ktoré probandky absolvovali uz v prvom merani.

Na zéklade analyzy vysledkov z pouzitych metdd hodnotenia intenzity zat'azenia pocas
aerobiku vo vode aspinningu sme zistili Statisticky vyznamné rozdiely v subjektivnom
posudzovani intenzity intermitentného a kontinudlneho zat'azenia vo vSetkych casovych
usekoch v stanovenych rozmedziach SF (p<0,01). Doterajsic vyskumy potvrdzuju
signifikantnost’ vzt'ahov objektivnej a subjektivnej metdody hodnotenia intenzity zatazenia
prevazne pocas cyklickych pohybovych aktivit, napr. pocas testu na bicyklovom ergomerti
(Herman et al., 2003), pocas bezeckého testu (Garcin et al., 2003), po¢as spinningového
zatazenia (Lopéz et al., 2010) alebo pri chddzi vo vode (Shono, et al., 2000). Vzhl'adom
k tomu, ze sa porovnatelnostou vysledkov hodnotenia subjektivnou metdédou v réznych
aerobnych aktivitach v rozdielnom prostredi zatial' vel'a odbornikov nezaoberalo, je obtiazne
nami ziskané vysledky komparovat’ s inymi Stidiami.

ZAVERY

Zaverom konStatujeme, Ze probandky rozdielne subjektivne vnimali intenzitu zataZenia
pocas modelovych pohybovych aktivit. Myslime si, Ze ddovodom rozdielneho subjektivneho
pocitovania vynalozene] namahy mohlo byt rozdielne vonkajSie prostredie (pdsobenie
hydrostatickych a hydrodynamickych zékonitosti), iné naroky na charakter pohybovej
¢innosti (cyklicko-acyklicky charakter prostriedkov aerobiku) ar6zne tréningové metody
(inermitentna a kontnudlna). Taktiez mézeme brat’ do Gvahy motivacné Cinitele, technické
zvladnutie aerobikovych pohybovych tvarov v S$pecifickom vodnom prostredi, ale aj
vonkajSie podmienky ako kvalita hudobnej reprodukcie, priestorové podmienky, mozu
umocnit’ alebo negativne ovplyvnit’ subjektivne hodnotenie intenzity zatazenia. Z hl'adiska
vhodnosti pouzitia tejto metodiky odporuc¢ame jej zaradenie Vv oboch sledovanych
pohybovych aktivitaich pri intenzivnejSom aerébnom zatazeni. Subjektivna metdda
hodnotenia je dostupnejSou a menej technicky narocnou pri posudzovani intenzity zat'azenia
ako objektivna metoda.
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SUMMARY

SUBJECTIVE EVALUATION METHODS OF LOAD INTENSITY OF AEROBIC
ACTIVITIES IN DIFFERENT ENVIRONMENT

The aim of the study was to assess the effectiveness of applying a subjective evaluation
methods for load intensity of water aerobics and spinning classes, performed by intermittent
and continuous method. The sample consisted of female students of STU in Bratislava with
different study programs. The average age of female students was 19.66 + 1.09 years.
Intensity of physical load were evaluated by heart rate monitor and Borg scale. Processing
and evaluation of the collected primary data was completed using basic mathematical and
statistical methods and the logical factual analysis and synthesis method. Differences were
evaluated using parametric t-test. The results confirmed significant differences in subjective
perception of exertion in HF comparable with intermittent and continuous load of water
aerobics and spinning classes (p <0.01). We think that the subjective perception can be
influenced by the external environment, other types of physical activity and different training
methods. Based on these results, we recommend subjective load intensity during physical
activities in a different environment with more intensive aerobic load.

Key words: aerobic acitvities, water aerobics, intensity of load, spinning, heart rate,
subjecitve methods
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ZMENA DLZKY PLAVECKEHO ZABERU PRI PLAVANI V TRIATLONE BEZ
DIGITALNEHO METRONOMU A S DIGITALNYM METRONOMOM

Jan PAVLIK, Zuzana PUPISOVA

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta, Univerzita Mateja Bela Banska
Bystrica, Slovenska republika

ABSTRAKT

Pre zlepSenie plaveckej pripravy jednotlivych triatlonistov treba najmi optimalizovat
dizku a frekvenciu jednotlivych plaveckych zaberov — temp. Predlozena praca pojednava
0 zmenach dizok pri plavani bez a s vyuzitim digitilneho metronému. Digitalny metroném
sluzi na upravovanie frekvencie jednotlivych temp, zéberov alebo inych cyklicky sa
opakujucich Cinnostiach. V nasej praci sa zaoberame dvomi probandmi, ktory sa venuju
triatlonu. Zber vyskumnych dat prebichal na univerzite Mateja Bela v Banskej Bystrici na
Katedre telesnej a Sportovej vychovy na krytom 25 m bazéne. Na zber dat sme vyuzili 4
digitalne kamery znacky GoPro, ktoré boli umiestnené v bazéne vo vyske 80 cm a vzdialené
od okraja bazéna 500 cm. Testovanie malo 7 faz. Pociatocné fazy bolo plavanie bez vyuzitia
digitdlneho metronému vo frekvencidch aerébneho a anaerébneho prahu. Nasledne na to
naviazali fazy s vyuzitim digitdlneho metronomu. Vsetky fazy sme zaznamenali digitdlnym
videom a tie sme po nakalibrovani a po zostrihani vyhodnocovali v biomechanickom software
Kinovea.

Kracové slova: triatlon, plavanie, digitdlny metrondém, biomechanika.

UvOD

Optimalizaciou kazdého Sportového vykonu je zdokonalovanie techniky pohybu.
Biomechanika je vednou disciplinou kombinujucou vedomosti z funkcénej anatomie,
fyziologie, mechaniky a d’alSich vedeckych odborov (Kohout - Pala, 2014).

Triatlon povaZzujeme za jednu z najmladSich Sportovych disciplin. Jej vznik sa datuje v 70
rokoch minulého storo¢ia. Od roku 2000 patri k olympijskym Sportom. Triatlon patri medzi
vytrvalostné Sportové discipliny (Friel, 2014).

K rozmachu biomechaniky dochidza v posednych 20 rokov vdaka rozvoju novych
technologii v oblasti zaznamu a spracovania obrazu a spojenia vypoétovej techniky (Kohout -
Pala, 2014).

Kohout - Pala (2014) st nazoru Ze rozkvet kinematografie a moznost’ Studovat’ $portovy
pohyb v realnych podmienkach aktualneho vykonu. Kinematicka analyza je zékladnym
prostriedkom pre vySetrenie pohybu z pohl'adu kinematickej geometrie a Kinematiky, pracuje
snazvami ako priestor a ¢as a d’alSimi nazvami z tychto odvodenych ako draha, rychlost,
zrychlenie, uhol, uhlova rychlost. Vysledkom je rozkvet kinematografie a moznost’ Studovat’
Sportové pohyb v redlnych podmienkach aktudlneho vykonu. Kinematicka analyza je
zakladnym prostriedkom pre vySetrovanie pohybu z pohladu kinematické geometrie a
kinematiky, pracuje s pojmami priestor a ¢as a s d’alSimi pojmami z tychto odvodenymi ako
draha, rychlost’, zrychlenie, uhol, uhlova rychlost' a pod (Pupi§ — Brod’ani, 2007; Pupi§ —
Kor¢ok — Rakovi€, 2005). V praxi sa vyuziva dvoch foriem kinematografie: rovinnd, ktora
Studuje pohyb iba v jednej rovine a priestorova, ktord popisuje pohyb tela a jednotlivych
telovych segmentov v priestore. V praxi sa Casto kombinuje kinematografia s dynamometriou
Studujucu velkost asmer posobiacich sil a tiez elektromyografie sledujiice mechanicku
aktivitu svalov pri pohybe zlcastnenych. Kinematicka analyza popisuje pohyb tak, ako ho
vidime, kinematicka analyza sa zaoberd kinematickd strankou pohybu, tj. zistenim geometria
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trajektoriou, rychlostou a zrychlenim charakteristickych bodov antropomorfného
mechanizmu, ktory simuluje pohyb realneho objektu. Kinematickd analyza najCastejSie
vychadza z naslednej analyzy obrazové scény redlneho pohybu (videozdznam,
kinematografie) v rovine (2D analyza) ¢i priestoru (3D analyza). Dynamicka analyza
vychadza z kinematickej analyzy a opiera sa d’alej o dynamometrické meranie pdsobiacich sil
a vedomosti geometrie S hmotnostou sledovanej sustavy.

Kinematické vysetrovanie pohybu: priebeh pohybu sa analyzuje ako zmena miesta hmoty
v priestore a ¢ase bez ohl'adu na sily, ktoré su bezprostrednymi priCinami pohybu. Na analyzu
pohybu ako vonkajSieho javu sa s vyhodou pouziva filmovej ¢i video techniky. T4 dovol'uje
Zachytit’ priebeh pohybu a sledovat’ casova zavislost' drahy tazisko alebo ktoréhokol'vek
iného hmotného bodu vyznac¢ené¢ho podla ciela vyskumu. Zo zdznamové frekvencia kamery
(filmové - video) je znamy casovy posun medzi jednotlivymi snimky, a teda je znamy aj
casovy posun vysetrovanych bodov. zo zndmej ¢asovej zavislosti pohybu vySetrovaného bodu
je mozné spocitat’ jeho d’alSie kinematickej parametre (rychlost’, zrychlenie).

Ako uvadzaju Cillik — Koréok — Pupis (2004); Pupis (2009); Pupis — Cillik (2005) a Pupis
akol. (2015) pojem optimalizacia sa da vnimat dost’ Siroko. Kybernetike je optimalizacia
zadefinovana ako vyhladavanie najlepSicho mozného variantu nejakého riadeného deja,
rozhodnutia alebo postupu. V Sporte vnimame optimalizdciu ako hl'adanie najlepSicho
mozného variantu tréningového procesu alebo rieSenia pohybovej tulohy. Samozrejme,
optimalny tréning alebo optimalny Sportovy vykon su hypotetické modely, ktoré je mozné
dosiahnut’ len teoreticky, avSak cielom Sportového tréningu je priblizit’ sa k tomuto modelu.
Vo vztahu k $portovému tréningu mézeme hovorit’ ako o najoptimélnejSom tréningu o takom
tréningu, ktory je v danej situacii vnimany ako najefektivnejSie rieSenie pre zvySovanie
tréningovej adaptacie a efektu superkompenzacie. V pripade Sportového vykonu je optimalny
vykon mozné zadefinovat’ vel'mi tazko, lebo vrcholovi Sportovei mnohokrat prekonavaju
hypotetické maxima, ktoré mohli byt v minulosti povazované za nedosiahnutel'né. Ciel'om
vykonnostného a vrcholového Sportu je vitazstvo, ale aj napriek tomu nemézeme kazdy
vykon spajany ¢i uz s kolektivnym alebo individudlnym vitazstvom povazovat’ za optimalny.
Za optimalny Sportovy vykon modzeme povazovat hypoteticky model z pohladu
fyziologického, biomechanického, psychologického atd. maxima, ktory by mal byt
realizovany v idealnych klimatickych podmienkach, ¢o je vSak v praxi pravdepodobne
nerealne.

PredloZeny prispevok bol realizovany za podpory grantovej ulohy: VEGA 1/0788/16
Struktura Sportového vykonu a optimalizacia zataZenia v plavani a v triatlone a grantovej
ulohy VEGA 1/0414/15 Optimalizacia tréningového a sut'azného zataZzenia v individualnych
Sportoch.

CIEDL
Ciel'om predlozenej prace bolo porovnat zmeny dizky plaveckého zaberu pri plavani bez
digitalneho metronému a s digitdlnym metronémom.

METODIKA

Sledovany subor predstavuji dvaja vykonnostni triatlonisti vo veku 25 rokov.
Proband A sa narodil v roku 1989, od roku 1997 sa venoval plavaniu ale od roku 2007 sa
zacal aktivne venovat’ triatlonu, duatlonu a akvatlonu. Telesna vyska probanda je 177 cm,
telesnd hmotnost’ 67,3 kg.
Proband B sa narodeny v r. 1990. Od roku 1999 sa venoval plavaniu avr. 2007 sa zacal
venovat’ triatlonu, duatlonu a akvatlonu. Telesna vyska - 180 cm, telesna hmotnost’ - 75,6 kg.
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Meranie sa uskuto¢nilo na Katedre telesnej vychovy a Sportu v 25m plaveckom bazéne.
Teplota vody bola 26,7 °C. Na zaznam sme vyuzili 4 zdznamové zariadenia znacky GoPro.
Vyska umiestnenia zaznamovych zariadeni bolo 80 cm od dna bazéna, a 500 cm od okraja
bazéna. Meranie prebiehalo v 7 fazach. Prva bola v aerobnom prahu, druhd prebiehala
V anaerobnom prahu. ZvySnych 5 faz sa vykonavali spolu s digitalnym metrondomom vo
frekvenciach 1,15 s, 0,95 s, 0,75 s, 0,55 s, 0,35s ¢o pri naSom testovani predstavuje najvyssia
hodnota aerdébna anajniz$ia anaerdébna. Na zaklade videozaznamov z kamier sme
vyhodnocovali drahu zapistnej kosti pri plavani od zanorenie az po vytiahnutie pod vodou.
Na vyhodnotenie sme pouzili biomechanicky software Kinovea.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Nasou pracou sme analyzovali plavanie s vyuzitim digitalneho metronomu. Sledovanymi
subormi boli dvaja triatlonisti. V prvej faze vyskumu sme si uréili ich zakladné hodnoty pri
plavani v aerobnom a v anaerébnom prahu (obrazok 1).

Plavanie bez digitdlneho metrondmu
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Zaplavana vzdialenost vm
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Obrdzok 1 Pldvanie bez digitdlneho metronému

Druhé udaje ziskané pri plavani s digitdlnym metrondmom sme ziskavali pri plavani s frekvenciami
1,155,0,955,0,75s,0,55 s, 0,35 s. Vysledky sa nachadzaju v obrazku 2.

Plavanie s digitdlnym metrondmom
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Obrdzok 2 Plavanie s digitdlnym metrondmom
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Zo zistenych a nameranych hodndt je zrejmé aj zo skusenosti, Ze pri plavani pomalSou
frekvenciou sa nam dizka zaberu opisovanou zapistnou kostou predlzuje, naopak rychlejsou
frekvenciou sa nam diZka zaberu skracuje. Najvacsi rozdiel medzi frekvenciami 1,15 s a 0,35
s probanda A je 1,88 m. Proband B mal tito hodnotu az v rozsahu 2,08 m. Tato hodnota je
porovnatel'na so vzdialenostou pri maximdlnom zat'azeni jednotlivych probandov, teda pri
plavani moze stracat’ az vzdialenost’ jedného zdberu. Je zaujimavé vSimnut si Ze pri plavani
bez digitalneho metrondmu bol rozdiel medzi aerobnym a anaerébnym plavanim u probanda
A na urovni 0,68 m a probanda B na trovni 0,42 m. Aj z tychto udajov je zrejmé, ze ked’
probandi plavali s pomaldou frekvenciou dokézali predizit plavecky zaber. Pre porovnanie
teda moézeme povedat, Ze pri plavani s frekvenciou 1,15 s sa dokazali v priemere zlepsit’ az
021%, naopak pri zrychlovani frekvencie sa jednotlivé dizky skracovali a menili sa na
anaerobne plavanie. Pri frekvenciach 0,95 s, 0,75 s, bolo priemerné zhorSenie od aerdbnej
urovne o 2% ale pri frekvenciach 0,55 s, 0,35 s je toto zhorSenie vyraznejsSie od anaerdbnej
urovne 19 % resp. 29%. Pre optimalizaciu tréningového zatazenia pri plavani s digitalnym
metronom pri probandoch A aB treba vychadzat pri urCovani ich zatazenia z video
zdznamov kde pri pldvani v aerobnom zatazeni proband A mal najmensiu odchylku pri
frekvencii 0,95 s. kde medzi nimi bol rozdiel 11cm a proband B mal ta ista frekvenciu 0,95
s. anevznikol tam ziaden rozdiel vzdialenosti. Pre wurCenie frekvencie pri plavani
Vv anaerobnom prahu je pre probanda A aj B hodnota frekvencie 0,75 s kde v prvom pripade
proband A mal rozdiel v neprospech anaerébneho plavania 2 cm a proband B v prospech
anaeroébneho plavania 9 cm.

ZAVER

Ako sme aj v tivode pisali a aj mnohi autori Pupis (2015), Kohout s Palom (2014) tvrdia Ze
zlepSenim sa v Sportovych disciplinach je optimalizovanie Sportového vykonu a techniky.
V naSej praci sme sa snazili zistit pomocou vyuzitia biomechanického softwaru Kinovea
a s vyuzitim digitadlneho metrondmu v plavani ako najoptimalnejSie zvladnut’ v tréningovej
¢innosti zaradenie digitdlneho metrondmu ako tréningovej pomocky. Na zaklade aerobneho
a anaerobneho zat'azenia sme si stanovili v digitdlnom metronéme hodnoty v rozsahu od 1,15
spo 0,35 s sklesanim vzdy po 0,20 s. Na zéklade ziskanych video zdznamov sme ich
analyzovali pomocou softwaru kinovea kde sme sa zamerali na dizku jednotlivych plaveckych
temp Vv zapisti. Ziskané data sme vyhodnotili a zistili sme Ze pri plavani s digitdlnym
metronémom pri frekvencii 1,15 s sa obaja probandi zlepsili v priemere 0 21%. Aerdbny aj
anaerobny prah oboch probandov bol rovnaky teda frekvencia bola v digitdlnom metrondéme
na urovni aerobneho prahu 1,15 s apri anaerobnom to bola frekvencia 0,75 s. Priemerna
hodnota pri plavani v aerobnom prahu bola na hodnote 3,162 m , pri anaerébnom prahu to
bola dizka 2,615 m &o je priblizne o 0,50 m menej. Pri digitdlnom metronéme pri frekvencii
1,15 s sa tato priemerna hodnota predizila na 3,845m &o je o 0,70 m viacej ako pri klasickom
plavani. Pri anaerdbnej frekvencii bola priemerna hodnota o 0,03 m mensia ako pri klasickom
plavani bez vyuZitia digitilneho metrondmu. Aj z tychto vysledkov je zrejmé Ze vyuZitie
digitalneho metrondému ako tréningovej pomocky ma uplatnenie nie len pri plavcoch, ktory sa
venuju len plavaniu ale aj pre zlepSenie plaveckého prejavu pri inych Sportovych disciplinach.
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SUMMARY

CHANGE THE SWIMMING LENGTH OF THE SHOT WHILE SWIMMING IN
TRIATHLON WITHOUT A DIGITAL METRONOME AND WITH DIGITAL
METRONOME

As we also wrote in the introduction and also many authors Pupi§ (2015), Kohout with
Palo (2014) argue that improvements in competitive events is optimizing athletic performance
and technology. In our work we have tried to find out through the use of biomechanical
software Kinovea and using a digital metronome in swimming than most optimally handle the
training activity included a digital metronome as training aids. Based on the aerobic and
anaerobic load we set in the digital metronome values ranging from 1.15 to 0.35 after the
descent of every 0.20 s. Based on the video recordings we have them analyzed by software
kinovea where we focused on the length of swimming temp on the wrist. The obtained data,
we evaluated and found that when swimming with a digital metronome at a frequency of 1.15
with both probands was improved by an average of 21%. Aerobic and anaerobic threshold of
the two subjects was the same rate was thus in a digital metronome for the aerobic threshold
level of 1.15 and the anaerobic to the frequency of 0.75 s. The average value while swimming
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at aerobic threshold value was at 3.162 meters, the anaerobic threshold that was the length of
2.615 m which is about 0.50 meters less. With digital metronome at a frequency of 1.15 is the
average value increased to 3.845 m which is 0.70 meters more than the classical swimming.
Anaerobic frequencies, the average value of 0.03 meters lower than the classical swimming
without the use of digital metronome. Also from these results, it is clear that the use of digital
metronome as a training tool has application not only for swimmers who are dedicated to only
swim but also to improve the swimming expression in other sports disciplines.

Key words: triathlon, swimming, digital metronome, biomechanics.
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